] ) DuoLife produktu komplekts
~ SIRDIJ

DuolLife
Komplekta ietilpst:

Duolife Vita C,

DuoLife Medical Formula ProSugar®,
Duolife Day&Night,

DuoLife RegenOQil Liquid Gold®,

Duolife Fiber Powder,

DuoLife Medical Formula ProCardiol®,
DuoLife Medical Formula ProCholterol®.

LietoSana**:

No rita: Duolife diena - 25 ml éSanas laika,
Duolife Vita C - 25-50 ml,
DuoLife Medical Formula ProCardiol® - 1-2 kapsulas,
DuoLife RegenOQil Liquid Gold® - 5 ml (vélams pusdienlaika).

Pusdienlaiks: DuolLife Fiber Powder - 1 pacina pusstundu pirms pusdienam vai pievieno vakarinam
(pieméram, zupa).
Uzmanibu, ieteicams uzdzert daudz Gdeni vai citu Skidrumu.

DuoLife Medical Formula ProSugar® - 1-2 kapsulas pécpusdiena.

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

Papildus piezimes:
Paredzamais kaloriju daudzums diena: 1650 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
palidzés jums kontrolét uznemto kaloriju daudzumu, mainot édienreizes atkariba no jusu kaloriju
vajadzibam, kas katrai personai ir unikalas.

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

Dietu ieteicams ieverot vismaz 3 meéenesus.

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



lepirkumu saraksts

Darzeni un augli

Avokado310g (2,21 vienums)

Banani 60 g (0,5 vienibas)

Mellenes 6809 (5,23tases)

Sipoli 340 g (3,25 gab.)
Cukini300g(0,5gab.)

Neapstradati kiploki 20g (4 daivinas)
Zalas pupinas, zalas 200g (1,54 tases)
Dilles 12 g (3 tejk.)

Avenes 2509 (2,08tases)

Burkani 520 g (6,5 gab.)

Mandeles 60g (4 eédamkarotes)
Salatu maisijums 80g

Zavétas aprikozes 20g (2 gab.)
Petersilu zarins 16g (4 tejk.)

Gurki 730g (4,06 vienibas)

Gurki saljuma 120g (2 gab.)

Lazdu rieksti 30g (2 eédamkarotes)
Valrieksts 100 g (6,67 éd.k.)

Sarkanie saldie pipari 830g (3,58 vienibas)
Kirbju séklas 70g (0,21 tase, 4 édk.)
Pétersili 40 g (0,5 saknes)

Sarkanais tomats 2120g (12,5 veseli)
Kirsu tomati 300g (1 porcija)
Tomatu pasta 120g (0,5 tase)
Rukola20g (1 sauja)

Redisi 75g (5 vienibas)

Aisberga salati 280g (7 lapas)
Selerijas 90 g (1,5 Skéles)

Linséklas 5g (1 téjk.)

Vienas dienas burkanu sula 250g (1 porcija)
Tomatu sula 300g (1 porcija)

Plime 140g (1 glaze)

Zavétas plimes 14 g (2 vienibas)

Piena produkti

Olas 540g (9 vientbas)
Dabigais jogurts 190g (1 porcija, 4,5 €d.k.)

Jogurts ar zemu tauku saturu 10 g (0,5 eédk.)
Kefirs 350g (1,4 tases)

Mocarellas siers 100g (0,8 bumbinas)

Biezpiens 300g (1,5 pacinas)

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

DuolLife

Produkti uz miltu bazes

Pilngraudu maize 105g (1 vieniba, 1 porcija)
Rudzu maize 50g (1,25 skéles)

Prosa milti 10g (1 édamkarote)
Kokosriekstu milti 15 g (1,15 édamkarotes)
Auzu klijas 10 g (1,43 téjk.)

Brinie risi 13g (0,07 tases)

Risu vafele 60g (3 porcijas)

Gala un zivis

Menca 100g (1 porcija)

Varita vistas krdtina 150g (1,5 porcija)
Trtara kratina 150g (0,38 vienibas)

Vistas kritina 540g (2,7 vienibas)
Liellopafileja350g (0,52 gab.)

Putnu Skinkis 100g (2 porcijas, 2,14 $kéles)
Tuncis (sava sula) 50g (0,42 bundZzas)

Vistasstilbi 250 g (2,5porcijas)

Cits

Karijs 2g (1 tgjk.)

Vistas ola, dzeltenums 20g (1 vieniba)
Cieti/miksti varita ola 120g (2 gab.)
Ksilits 5g (1 tejk.)

Mung pupinu makaroni 25g

Medus 10g (0,4 éd.k.)

Sinepes 40g (2 édamkarotes)
Kokosriekstu ella 29g (1,92 édamkarotes, 1 tgjk)
Olivella 163g (12,2 édamkarotes, 1 tgjk)
Sampinjoni 320 g (11 vienibas)

Prosas parslas 30g (3 édk.)

Sojas mérce 10 g (2 tejk.)

Zavéts baziliks 4g (2 téjk.)

Vartti griku putraimi 100g (1 porcija)
Varita prosa 90g (1 porcija)

Variti brdnie risi 160g (3 porcijas)

Provansas garSaugi 6g (2 tgjk.)




Dieta izmantoto produktu
kalorijusaturs

Produkti

Pilngraudu maize 105g (1 vieniba, 1 porcija)
Rudzu maize 50g (1,25 $kéles)

Prosa milti 10g (1 édamkarote)
Kokosriekstu milti 15 g (1,15 édamkarotes)
Auzu klijas 10 g (1,43 tgk.)

Brinie risi 13g (0,07 tases)

Risu vafele 60g (3 porcijas)

Olas 540g (9 vienibas)

Dabigais jogurts 190g (1 porcija, 4,5 éd.k)
Jogurts ar zemu tauku saturu 10 g (0,5 éd.k.)
Kefirs 350g (1,4 tases)

Mocarellas siers 100g (0,8 bumbinas)
Biezpiens 300g (1,5 pacinas)
Avokado310g (2,21 vienums)

Banani 60 g (0,5 vienibas)

Mellenes 6804 (5,23tases)

Sipoli 340 g (3,25 gab.)

Kabaci 300g (0,5 gab.)

Neapstradati kiploki 20g (4 daivinas)
Zalas pupinas, zalas 200g (1,54 tases)
Dilles 12 g (3 téjk.)

Avenes 2509 (2,08tases)

Burkani 520 g (6,5 gab.)

Mandeles 60 g (4 édamkarotes)

Salatu maisijums 80g

Zavétas aprikozes 20g (2 gab.)

Pétersilu zaring 16g (4 téjk.)

Gurki 730g (4,06 vienibas)

Gurki saljuma 120g (2 gab.)

Lazdu rieksti 30g (2 édamkarotes)
Valrieksts 100 g (6,67 éd.k.)

Sarkanie saldie pipari 830g (3,58 vienibas)
Kirbju séklas 70g (0,21 glaze, 4 &d.k)
Petersili 40 g (0,5 saknes)

Sarkanais tomats 2120g (12,5 veseli)
Kirsu tomati 300g (1 porcija)

‘ Daudzums

Y

Skéle (40q)
Skele (40g)

Q.

édamkarote (10g)

Y

édamkarote (10g)

Y

édamkarote (10g)
glaze (200g)
porcija (109)

1 prece

— |

1glaze (200 g)
1glaze (200 g)
1 glaze (200q)
100 g
Edamkarote (10g)
1 vienums (130g)
1 vienums (120g)
1 glaze (130g)

1 prece (105 @)

1 prece (600 g)

1 daivina (5g)

1 sauja (100g)

1 téjkarote (4g)
100g

1 prece (80 @)

1 édamkarote (30 Q)
80g

1 prece (10 g)

1 téjkarote (4q)

—

vienums (180g)

Y

prece (60 g)

J

édamkarote (10g)

Y

édamkarote (10 g)

—

prece (231 g)

Y

édamkarote (10g)
sakne

— -

vienums (170g)
1 glaze (200g)

‘ Kalorijas

84
104
356
359
358
220
392
78

82

164
74

255

208
107
74
42
90
7,5
16

28
22
181
13,6
29

29

62,8
64,5
74
56
28
23
30

DuolLife

Dieta izmantoto produktu kaloriju saturs ir izvéeléts, lai palidzétu jums pielagot dietu jusu kaloriju vajadzibam.

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



Dieta izmantoto produktu

kalorijusaturs

Produkti

Tomatu pasta 120g (0,5 tase)

Rukola 20 g (1 sauja)

Redisi 75g (5 vienibas)

Aisberga salati 280g (7 lapas)

Selerijas 90 g (1,5 Skéles)

Linseklas 5g (1 tejk.)

Vienas dienas burkanu sula 250g (1 porcija)
Tomatu sula 300g (1 porcija)

Plime 140g (1 glaze)

Zavétas plimes 14 g (2 vienibas)
Menca 100g (1 porcija)

Varita vistas krdtina 150g (1,5 porcija)
Titara krdtina 150g (0,38 vienibas)
Vistas kritina 5409 (2,7 vientbas)
Liellopafileja350g (0,52 gab.)

Putnu skinkis 100g (2 porcijas, 2,14 Skéles)
Tuncis (sava sula) 50g (0,42 bundzas)
Vistas stilbi 2509 (2,5 porcijas)

Karijs 2g (1 tgjk.)

Vistas ola, dzeltenums 20g (1 vieniba)
Cieti/miksti varita ola 120g (2 gab.)
Ksilits 5g (1 tejk.)

Mung pupinu makaroni 25g

Medus 10g (0,4 edamkarotes)

Sinepes 40g (2 édamkarotes)
Kokosriekstu ella 29g (1,92 édamkarotes, 1 tgjk)
Olivella 163g (12,2 édamkarotes, 1 tgjk)
Sampinjoni 320 g (11 vienibas)

Prosas parslas 30g (3 éd.k.)

Sojas mérce 10 g (2 tejk.)

Zavéts baziliks 4g (2 tgjk.)

Variti griku putraimi 100g (1 porcija)
Varita prosa 90g (1 porcija)

Variti brinie risi 160g (3 porcijas)

Provansas gar$augi 6g (2 tejk.)

Daudzums

1 glaze (130g)
1 sauja (20g)

1 prece

1 lapa (15 g)

1 skéle (60g)

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

1 fileja (100g)

1 fileja (100g)

1 prece (400 g)
1 prece (250 g)
1 porcija (170g)
1 porcija (209)
100 g

1 prece (100 g)

1 gjkarote (4q)
1 prece

1 prece

1 téjkarote (4q)
80 g

5

édamkarote

Ly

eédamkarote

Y

édamkarote

—,

édamkarote

Y

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

J

édamkarote
1 tejkarote (49)
1 glaze (200g)
1glaze (200 g)
1glaze (200 g)
1 téjkarote (4q)

Kalorijas

39
5

2
24
24
18
111
60
500
21
82
151
352
302
223
26
103
124

71
78
10
112
33
18
89
9
90
36
14
10
208
198
220

DuolLife

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

Diéeta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta SIRDIJ iedarbibu.



1.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
404kcal

10:30

Velas brokastis
184kcal

13:00
Pusdienas
563kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
160kcal

19:00

Vakarinas
344kcal

Olu kultenis

Liellopa galas

+ Olas 180g (3 vienibas)
+ Sampinjoni 60g (3 vienibas)
+ Kokosriekstu ella 15 g (1,15 édamkarotes)

+ Risu vafele 20g (1 porcija)

8 min | 404 kcal,
olbaltumvielas 22,8 g,
oglhidrati 2,4 g,

tauki 31g

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

+ Sarkanais tomats 340 g, (2 veseli)

61,2 keal,
olbaltumvielas 2,99 g,
oglhidrati 13,2 g,
tauki 0,68 g

- Olivella 59 (0,38 éd.k.)

« Liellopa fileja 200 g(0,3 gab.)

+ Gurki saljuma 120 g (2 vienibas)
+ Sinepes 20 g (1 édamkarote)

+ Sipoli 105 g (1 gab.)

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

15 min | 461 kcal,
olbaltumvielas 50,6 g,
oglhidrati 139 g,

Notiri galu, nonem membranas un
cipslas, nomazga, nosusini, sagriez
kubinos. Smalki sagriez sipolu un
gurkus un sajauc ar sinepém, pec
garSas pievieno garsvielas
Sagatavoto maisijumu ar liellopa galu
sauté apmeram pusstundu panna,
parkaisi ar Skipsninu Himalaju sali
un pipariem, pielej nedaudz Udens.
Vari uzliekot vaku dazas mindtes,
lidz gala klust miksta. Pasniedz ar

sautéjums + Provansas garSaugi 6 g (2 téjk.) tauki 21,5 g : o R
+ Olivella 10 g (0,77 édamkarotes) glrjkullputra\rﬁlim, 7kas parlieti ar
- Kirbju séklas 10 g (0,07 tases) E"r\l/)(;uusglﬁlé[r)sr aisiti ar
ki .
102 kceal,

+ Variti griku putraimi 100g (1 porcija)

+ Mellenes 280 g (2,15 tases)

+ Sarkanais tomats 510 g (3 veseli)

olbaltumvielas 3,8 g,
oglhidrati 21 g,
tauki0,9 g

160 kcal,
olbaltumvielas 2,07 g,
oglhidrati 40,6 g,
tauki 0,92 g

91,8 keal,
olbaltumvielas 4,49 g,
oglhidrati 19,8 g,
tauki 1,02 g

+ Mocarellas siers 50 g (0,4 bumbinas)

159 keal,
olbaltumvielas 10,8 g,
oglhidrati 1,24 g,
tauki 12,3 g

+ Kaltéts baziliks 2g (1 téjk)

4,66 kcal,
olbaltumvielas 0,46 g,
oglhidrati 0,96 g,
tauki0,08 g

- Olivella 10g (0,77 éd.k.)

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

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



?2.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

Duolife

Recepte

08:00
Brokastis
396kcal

10:30

Velas brokastis
191kcal

13:00

Pusdienas
549kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
164kcal

19:00

Vakarinas
347kcal

Grauzdéti/
variti

vistas stilbi

Salati ar
tunci un risiem

« Risu vafele 40g (2 porcijas)

157 keal,
olbaltumvielas 2,84 g,
oglhidrati 32,4 g,
tauki1,72 g

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

167 keal,
olbaltumvielas 15 g,
oglhidrati 0 g,
tauki11,6 g

« Putnu skinkis 30 g (1 porcija)

41,7 keal,
olbaltumvielas 4,89 g,
oglhidrati 1 g,

tauki 1,86 g

- Sarkanie saldie pipari 100g (0,43 vienibas)

« Avenes 250 g (2,08 tases)

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

130 keal,
olbaltumvielas 3 g,
oglhidrati 29,8 g,
tauki 1,63 g

- Dabigais jogurts 100g (1 porcija)

- Vistas stilbi 250 g (2,5 porcijas)
- Olivella 13g (1 édamkarote)

+ Dabigais jogurts 20g (1 éd.k.)
« Gurki 18g (1 vieniba)

« Burkans 240 g (3 vienibas)

61 keal,
olbaltumvielas 3,47 g,
oglhidrati 4,66 g,
tauki 3,259

15 min | 549 kcal,
olbaltumvielas 42,6 g,
oglhidrati 6,2 g,

tauki 39,1 g

98,4 kcal,
olbaltumvielas 2,23 g,
oglhidrati 23 g,

tauki 0,58 g

- Valrieksts 10 g (0,67 éd.k.)

- Tuncis (sava sula) 50g (0,42 bundzas)
- Variti branie risi 20g

« Sarkanie saldie pipari 230g, (1 vieniba)
+ Gurki 100g (0,56 vienibas)

- Sipols 50 g (0,48 vienibas)

- Olivella 10g (0,77 éd.k.)

- Kirbju séklas 159 (1,5éd.k.)

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

15 min | 347 kcal,
olbaltumvielas 15,1 g,
oglhidrati 289 g,
tauki 17,59

Uzvarivai apcep ella 150 g
vistas stilbu. Pasniedz ar gurku
salatiem.

Sasmalcini darzenus. Apgrauzdé
seklas. Parkaisi ar garSvielam.

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



3.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
411kcal

10:30

Velas brokastis
196kcal

13:00
Pusdienas
558kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
153kcal

19:00

Vakarinas
329kcal

Salda prosa

Titara krdtina
cepta folija ar

« Prosas parslas 30 g (3 édamkarotes)
« Avokado 100 g (0,71 vieniba)

- Valrieksts 20 g (1,33 éd.k.)

- Ksilits 59 (1 tejk.)

- Valrieksts 30 g (2 édk.)

- Titara kritina 150 g (0,38 vienibas)
- Sarkanais toméats 170g (1 vesels)

- Sarkanie saldie pipari 100 g (0,43 gab.)
+ Kabaci 300 g (0,5 vienibas)

« Pogu sénes 100g (5 vienibas)

- Pétersilu zaring 4g (1 tgjk)

10 min | 411 kcal,
olbaltumvielas 8 g,
oglhidrati 36,3 g,
tauki 28,2 g

196 kcal,

olbaltumvielas 4,57 g,

oglhidrati 4,11 g,
tauki 19,6 g

10 min | 481 kcal,

olbaltumvielas 37,7 g,

oglhidrati 28,1 g,

Pasniedz ar putraimiem, parlej
ar olivellu un jogurtu.

darzepiem + Neapstradati kiploki 5 g (1 daivina) tauki 207 g
+ Jogurts ar zemu tauku saturu 10 g (0,5 édk)
- Olivella 10g (0,77 édk.)
77,4 kcal,

- Variti brunie risi 60g (1 porcija)

- Tomatu sula 300g (1 porcija)

olbaltumvielas 1,68 g,

oglhidrati 18,4 g,
tauki 0,48 g

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

« Mandeles 15 g (1 édamkarote)

- Biezpiens 300g (1,5 pacinas)

86,8 kcal,

olbaltumvielas 3,17 g,

oglhidrati 323 g,
tauki 7,49 g

216 kcal,

olbaltumvielas 37,2 g,

oglhidrati 8,16 g,
tauki 3,06 g

« Sarkanie tomati 340g (2 veseli)

61,2 kcal,

olbaltumvielas 2,99 g,

oglhidrati 132 g,
tauki 0,68 g

» Rudzu maize 20g (0,5 skeles)

51,8 kcal,
olbaltumvielas 1,7 g,
oglhidrati 9,66 g,
tauki 0,66 g

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



4 diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
438kcal

10:30

Velas brokastis
201kcal

13:00
Pusdienas
548kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
160kcal

19:00

Vakarinas
322kcal

Omlete

Tomatu zupa ar
kotletem

Varitas zalas
pupinas ar
mocarellu

+ Olas 120 g (2 vienibas)

+ Kokosriekstu milti 15 g (1,15 édamkarotes)
+ Prosa milti 10g (1 édamkarote)

+ Kokosriekstu ella 4g (1 téjk)

+ Rakete 20g (1 sauja)

+ Kirsu tomati 100g

+ Majputnu sSkinkis 40 g (1,43 skéles)

+ Dabigais jogurts 30g (1,5 éd.k)

+ Mellenes 200 g (1,54 tases)

8 min | 438 kcal,
olbaltumvielas 25 g,
oglhidrati 17,3 g,
tauki28,3 g

114 keal,
olbaltumvielas 1,48 g,
oglhidrati 29 g,

tauki 0,66 g

+ Mandeles 15 g (1 édamkarote)

+ Vistas krGtina 150g (0,75 vienibas)
+ Vistas ola, dzeltenums 20g (1 vieniba)
+ Sipols 30 g (0,29 vienibas)

- Auzu klijas 10 g (1,43 téjk.)

- Pétersili 40g (0,5 saknes)

+ Selerijas 60 g (1 $kéle)

+ Neapstradati kiploki 5 g (1 daivina)
+ Zavéts baziliks 1g (0,5 tgjk)

- Sarkanais tomats 170g (1 vesels)
+ Mung pupinu makaroni 25g

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

+ Burkans 160 g (2 vienibas)

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

20 min | 548 kcal,
olbaltumvielas 46,4 g,
oglhidrati 37,1 g,
tauki 19,8 g

65,6 keal,
olbaltumvielas 1,49 g,
oglhidrati 153 g,
tauki 0,38 g

+ Lazdu rieksti 15g (1 édamkarote)

+ Zalas pupinas, zalas 200 g (1,54 tases)
- Dilles 4g (1 téjk.)

+ Olivella 4g (1 téjk.)

+ Sarkanie tomati 340g (2 veseli)

+ Mocarellas siers 50g (0,4 bumbinas)

- Zavéts baziliks 1g (0,5 tgjk)

94,2 kcal,
olbaltumvielas 2,24 g,
oglhidrati 2,5 g,

tauki 9,11 g

15 min | 322 kcal,
olbaltumvielas 12,8 g,
oglhidrati 23,9 g,
tauki 16,1 g

Apcep omleti un pievieno
rukolu, tomatiem, skinki,
jogurtu.

Sajauc malto vistas kratinu ar olas
dzeltenumu, sasmalcinatu sipolu un
auzu klijam. Parkaisi ar garsvielam.
Veido bumbinas un liec verdosa
Gdent (250 ml). Pievieno art ofivellu,
pétersilu sakni, selerijas sakni un
kiplokus. Pavari. Péc 15-20 minatém
iznem kotletes. Pievieno baziliku,
tomatus un sablendé. Pievieno
garsvielas.

Pasniedz zupu ar kotletém un
nadelém.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuolLife produktu komplekta SIRDIJ iedarbibu.



5diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
460kcal

10:30

Vélas brokastis
202kcal

13:00

Pusdienas
541kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
124kcal

19:00

Vakarinas
339kcal

Prosas putraimu
pankikas

Kokteilis ar

melleném

Karbonades
ar Sampinjoniem

+ Variti prosas putraimi 45g

+ Banani 60 g (0,5 vienibas)
+ Olas 60g (1 vieniba)

+ Avokado 70 g (0,5 vienibas)
+ Valrieksts 259 (1,67 éd.k.)

« Linséklas 5g (1 tejk.)
+ Kefirs 150 g (0,6 tases)
+ Mellenes 200 g (1,54 tases)

+ Vistas kratina 150g (0,75 vienibas)
+ Pogas sénes 60g (3 vienibas)

+ Sipoli 105 g (1 vieniba)

- Pétersilu zarin 4g (1 t&jk)

10 min | 460 kcal,

olbaltumvielas 14,3 g,

oglhidrati 31,3 g,
tauki 319g

10 min | 202 kcal,
olbaltumvielas 54 g,
oglhidrati 354 g,
tauki 2,19

20 min | 327 kcal,
olbaltumvielas 43 g,
oglhidrati 12,8 g,

Prosas putraimus sajauc ar bananu.
Pievieno $kipsninu kanéla un ingvera.
Sakul un pievieno olu. Veido pankikas
un cep uz nepiedego$as pannas [bez
taukiem] apméram 6 mindtes (no
katras puses 3 mindtes). Pasniedz ar
sasmalcinatu avokado un valriekstiem.

Visas sastavdalas sablendere.

Sampinjonus, sipolus, pétersila zarinu
smalki sagriez un pievieno maltajai
galai. Pievieno olu un garsvielas un
veido jebkura izméra bumbinas.
Apcep. Ja karbonades ir parak
mikstas, pievienojiet 2 édamkarotes

Cepta menca
folija

- Kirsu tomati 200g (1 porcija)

+ Olas 60g (1 vieniba) tauki 859 prosas parslu.
+ Variti prosas putraimi 100g (1 porcija)
+ Aisberga salati 160g (4 lapas)
+ Sarkanie saldie pipari 100 g (0,43 gab.)
+ Gurkis 90 g (0,5 preces)
+ Sarkanais tomats 80g (0,47 veseli)
+ Olivella 10g (0,77 éd.k.)
30 kcal,

olbaltumvielas 1,8 g,
oglhidrati 7,2 g,
tauki 0,4 g

+ Lazdu rieksti 15g (1 édamkarote)

+ Menca 100 g (1 porcija)

+ Redisi 75 g (5 vienibas)

+ Gurki 180g (1 vieniba)

« Kirbju séklas 25 g (2,5 édamkarotes)
+ Olivella 10g (0,77 éd.k.)

94,2 kcal,

olbaltumvielas 2,24 g,

oglhidrati 2,5 g,
taukio,11g

20 min | 339 kcal,

olbaltumvielas 24,5 g,

oglhidrati 10,2 g,
tauki 22,3 g

Apgrauzdeé seklas

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuolLife produktu komplekta SIRDIJ iedarbibu



6.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

+ Pilngraudu maize 35g (1 vieniba)

80,5 keal,
olbaltumvielas 2,06 g,
oglhidrati 17,9 g,
tauki 0,45 g

« Avokado 140 g (1 vienums)

224 keal,
olbaltumvielas 2,8 g,
oglhidrati 11,9 g,

tauki 20,5 g
08:00 7,45 kcal,
Brokasti olbaltumvielas 0,32 g,
rokastis + Neapstradati kiploki 5 g (1 daivina) oglhidrati 1,65 g,
431kcal tauki 0,03 g
88,4 kcal,
- olbaltumvielas 0 g,
- Olivella 10g (0,77 édk.) oglhidrati 0 g
tauki 10 g
31 kcal,
) o olbaltumvielas 0,99 g,
- Sarkanie saldie pipari 100 g (0,43 gab.) oglhidrati 6,03 g
tauki0,3 g
82 keal,
_ olbaltumvielas 7,58 g,
- Kefirs 200g (0,8 glazes) oglhidrati 896 g,
10:30 tauki 1,86 g
Velas brokastis
169kcal 86,8 keal,
_ olbaltumvielas 3,17 g,
+ Mandeles 15 g (1 édamkarote) oghidrati 323 g
tauki 7,49 g
Galu sagriez mazos kubinos un
apcep olivella. Pievieno sasmalcinatus
. filei sipolus, izspiestu kiploku, apkaisi ar
- Liellopa fileja 150 g (0,22 gab.) EK paprikas. Apcepto galu liec katla,
: Burkan_s 809 (a vvgnTba) pievieno Himalaju sali un piparus,
- Sarkaniesaldiepipari1009(0,43gab.) 20 min | 559 kcal, pievieno smarzigos piparus un lauru
13:00 ) §|po\s‘ 50 9 (0,48 vienibas) olbaltumvielas 38,7 g, lapu, péc tam sakapatus piparus un
Pusdienas Ungaru . Sam@mjonl 100g oglhidrati 28,8 g, Sampinjonus. Pievieno 300 ml tdens
qulasa zupa + Tomatu pasta 120 g (0,5 tases) tauki 30,6 g ar tomatu pastas un sagrieztu
559kcal - Olivella 26 g (2 édamkarotes) burkanu
- Neapstradati kiploki 5 g (1 daivina) Vari uz lénas uguns, lidz darzeni ir
miksti.
92,5 kcal,
) ) _ - olbaltumvielas1 g,
16:00 + Vienas dienas burkanu sula 250 g, (1 porcija) oglhidrati 21,8 g,
P&cpusdienas tauki 0,259
uzkodas 86,8 keal,
191kcal olbaltumvielas 3,17 g,

+ Valrieksts 15 g (1 édamkarote)

oglhidrati 3,23 g,
tauki 7,49 g

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuolLife produktu komplekta SIRDIJ iedarbibu.



6.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

)

DuolLife

Recepte

19:00

Vakarinas
310kcal

- Varita vistas kratina 150g (1,5 porcija)

149 kcal,
olbaltumvielas 32,3 g,
oglhidrati 0 g,

tauki 1959

- Variti branie risi 35g (1 porcija)

45,1 keal,
olbaltumvielas 0,98 g,
oglhidrati 10,7 g,
tauki0,28 g

« Gurki 180g (1 vieniba)

27 keal,
olbaltumvielas 1,17 g,
oglhidrati 6,53 g,
tauki0,2 g

- Aisberga salati 120g (3 lapas)

16,8 kcal,
olbaltumvielas 1,08 g,
oglhidrati 3,56 g,
tauki 0,179

- Pétersilu zarins 4g (tgjk.)

5,84 kcal,
olbaltumvielas 0,53 g,
oglhidrati 1,01
tauki0,11 g

«

+ Dabigais jogurts 40g (2 éd.k.)

24,4 kcal,
olbaltumvielas 1,39 g,
oglhidrati 1,86
tauki 1,3 g

«

+ Sinepes 20 g (1 édamkarote)

12 keal,
olbaltumvielas 0,75 g,
oglhidrati 1,17 g,
tauki 0,67 g

« Medus 10 g (04 édk)

30,4 kcal,
olbaltumvielas 0,03 g,
oglhidrati 824 g,
tauki Og

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



/.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

Duolife

08:00
Brokastis
398kcal

10:30

Velas brokastis
206kcal

13:00
Pusdienas

612kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
151kcal

19:00

Vakarinas
307kcal

Olu kultenis

+ Olas 120 g (2 vienibas)
+ Majputnu Skinkis 20 g (0,71 $keéle)
- Sarkaniesaldiepipari100g(0,43gab.)

+ Kokosriekstu ella 10, (0,77 édamkarotes)

70 min | 352 kcal,
olbaltumvielas 25,7 g,
oglhidrati 28,4 g,
tauki 14,3 g

Vistas kratina
salda mérce

+ Rudzu maize 30g (0,75 $keéles)

- Pilngraudumaize70g(1porcija)

77,7 keal,
olbaltumvielas 2,55 g,
oglhidrati 14,5 g,
tauki0,99 g

161 keal,
olbaltumvielas 4,13 g,
oglhidrati 358 g,
tauki 0,91 g

+ Majputnu Skinkis 10 g (1 porcija)

13,9 keal,
olbaltumvielas 1,63 g,
oglhidrati 0,33 g,
tauki 0,62 g

+ Sarkanais tomats 170g (1 vesels)

« Vistas kratina 190g (0,95 vienibas)
- Zavétas plimes 14g (2 vienbas)

« Zavétas aprikozes 20 g (2 vienibas)
+ Sojas mérce 10g (2 téjk.)

« Olivella 10g (0,77 éd.k.)

« Karijs 2g (1 téjk.)

30,6 kcal,
olbaltumvielas 1,5 g,
oglhidrati 6,61 g,
tauki 0,34 g

20 min | 363 kcal,
olbaltumvielas 43,4 g,
oglhidrati 10,5 g,
tauki 14,1 g

Marinade: sojas mérce, olivella, karijs.
Galu karbonadei izklapé ar galas amuru,
iemariné un liec ledusskapi uz 2
stundam. Tad galu liec panna [bez
taukiem] un apcep, pievieno sagrieztas
aprikozes un plimes, parlej ar nedaudz
Udens un sauté ar vaku, ldz mérce
sabiezé.

Saldo

kartupelu

krémzupa

« Variti branie risi 45g (1 porcija)

58,1 kcal,
olbaltumvielas 1,26 g,
oglhidrati 13,8 g,
tauki 0,36 g

- Salatu maisijums 80g (1 porcija)

13,6 keal,
olbaltumvielas 1,12 g,
oglhidrati 3,36 g,
tauki 0,16 g

+ Olivella 20g (1,54 éd.k.)

+ Mandeles 15 g (1 édamkarote)

177 keal,
olbaltumvielas 0 g,
oglhidrati 0 g,
tauki 20 g

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

- Plime 140g (1 glaze)

« Saldais kartupelis 150 g

+ Konservets kokosriekstu piens 40g
+ Burkans 80g (1 vieniba)

- Pétersili 50g (0,63 saknes)

64,4 kcal,
olbaltumvielas 0,98 g,
oglhidrati 16 g,

tauki 0,39 g

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

Uzvari 0,3 | Gdens: saldo kartupel,
burkdnu un pétersilus. Pievieno lauru
lapu, smarzigos piparus un baziliku, sali.
Kad darzeni miksti, parlej tos ar
kokosriekstu pienu, iznem lauru lapas
un sablendé.

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






