] ) DuoLife produktu komplekts
~ HORMONALAI SISTEMAI

DuolLife
Komplekta ietilpst:

Duolife Vita C,

DuolLife Chlorofil,

DuoLife Day&Night,

DuoLife RegenOQil Liquid Gold®,
DuoLife Medical Formula ProStik®,
DuoLife Medical Formula ProRelaxin®.

LietoSana**:

No rita: Duolife diena - 25 ml éSanas laik3,
DuoLife Medical Formula ProStik® - 1-2 kapsulas €ésanas laika,
Duolife Vita C - 25-50 ml,
DuoLife RegenOQil Liquid Gold® - 5 ml (vélams pusdienlaika).

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

Papildus piezimes:

Paredzamais kaloriju daudzums diena: 1650 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 diéta ir éSanas modelis, kas ir pielagots Duolife produktu komplektam HORMONALAI
SISTEMAI, un tas nav jauztver k& medicinisks padoms, bet gan ka ieteikums.

Diétu ieteicams ievéerot vismaz 3 meénesus.

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



lepirkumu saraksts

Darzeni un augli

Avokado 400 g (2,85 vieniba)

Banani 100 g (0,83 vienibas)

Saldais kartupelis 180g

Persiks 340 g (4 vienibas)

Sipoli 230 g (2,19 vienibas)

Sarkanais sipols 105g (1 vieniba)
Kabaci 300g (0,5 gab.)

Neapstradati kiploki 15g (3 daivinas)
Kirbis 150g (0,18 porcijas)

Abols 420g (0,82 vidgji, 1 porcija)
Tomatu passata 35g (1,4 édamkarotes)
Dilles 4g (1 tejk.)

Mango 170 g (3,78 Skéles)

Burkans 320g (4 gab.)

Mandeles 120g (8 edamkarotes)

Salatu maisijums 80g

Gurkis 480g (2,67 vienibas)

Gurki saljuma 660g (11 vienibas)
Valrieksts 72,59 (4,83 éd.k.)

Sarkanie saldie pipari720g (3,11 gab.)
Kirbju seklas 25g (1 téjk, 2 ed.k.)
Sarkanais tomats 2090g (12,3 veseli)
Rukola60g (3 saujas)

Aisberga salati 160g (4 lapas)
Selerijas100g (0,19 saknes)

Linséklas 259 (2,5édk.)

Vienas dienas burkanu sula 550g (2 porcijas)
Citronu sula 12g (2 éd.k.)

Vienas dienas biesu sula 300g (1 porcija)
Zavétas dzérvenes 329 (2,66 édamkarotes)
Saldéti spinati 500g (0,91 glaze)
Saldétas zemenes 180g (1,21 tase)
Kokosriekstu skaidinas 24g (4 téjk.)

DuolLife

Produkti uz miltu bazes

Risu vafele 150g (9 porcijas)

Piena produkti

Olas 300g (5 vienibas)

Gala un zivis

Varitas garneles 200g

Titara krdtina 310g (0,78 gab.)
Vistas krtina 450g (2,25 vienibas)
Forele200g

Putnu $kinkis 160g (5 porcijas)
Tuncis 125g (1 porcija)

Vistas stilbi200g (2 porcijas)
Kipinats lasis 100g (1 porcija)

Cieti/miksti varita ola 180g (3 gab.)
Ksilits 5g (1 téjk.)

Malts ingvers 1g (0,5 tgjk)

Medus 20 g (0,8 édamkarotes)
Konservets kokosriekstu piens 320g
Sojas piens 60g (4 éd.k.)

Sinepes 5 g (0,5 tejk.)

Kokosriekstu ella 10 g (0,77 édamkarotes)
Rapsu ella 76 g (5,85 edamkarotes)
Olivella 92g (6,75 édamkarotes, 1 tgjk)
Indijas rieksts 15g (1 édamkarote)
Prosas parslas 100g (10 ed.k.)
Kaltéts baziliks 2g (1 tgjk.)

Variti griku putraimi 45g (1 porcija)
Varita prosa 100g (2 porcijas)

Variti branie risi 759

Udens 325g (1,36 tases)

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta HORMONALAI SISTEMAI iedarbibu.



Dieta izmantoto produktu

kalorijusaturs

Produkti

Risu vafele 150g (9 porcijas)

Olas 300g (5 vienibas)

Avokado 400 g (2,85 vieniba)
Banani 100 g (0,83 vienibas)
Saldais kartupelis 180g

Persiks 340 g (4 vienibas)

Sipoli 230 g (2,19 vienibas)
Sarkanais sipols 105g (1 vieniba)
Kabaci 300g (0,5 gab.)

Neapstradati kiploki 15g (3 daivinas)
Kirbis 150g (0,18 porcijas)

Abols 420g (0,82 vidé&ji, 1 porcija)
Tomatu passata 35g (1,4 edamkarotes)
Dilles 4g (1 t&jk.)

Mango 170 g (3,78 Skéles)

Burkans 320g (4 gab.)

Mandeles 120g (8 édamkarotes)
Salatu maistjums 80g

Gurki 480g (2,67 vienibas)

Gurki saljuma 660g (11 vienibas)
Valrieksts 72,59 (4,83 éd.k.)

Sarkanie saldie pipari720g (3,11gab.)
Kirbju séklas 25g (1 téjk, 2 éd.k.)
Sarkanais tomats 2090g (12,3 veseli)
Rukola 60g (3 saujas)

Aisberga salati 160g (4 lapas)
Selerijas 1009 (0,19 saknes)

Linseklas 259 (2,5éed.k.)

Vienas dienas burkanu sula 550g (2 porcijas)
Citronu sula 12g (2 éd.k.)

‘ Daudzums

1 porcija (109)

1 prece

1 prece (130 g)

1 prece (120 g)

1 prece (100 g)

1 prece (85 g)

1 prece (105 g)

1 prece (105 g)

1 vienums (600g)

1 daivina (5g)

160 g

1 liels

1 édamkarote (10g)
1 tejkarote (4g)

1 8kéle (409)

1 vienums (80g)

1 édamkarote (30 g)
80¢g

1 prece (180 g)

1 prece (60 g)

Y

édamkarote

|\

prece (231 g)

-

édamkarote (10g)

L

vienums (170g)

LY

sauja (20g)
lapa (15g)

1 Skéle (60q)

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

—

‘ Kalorijas
39,2
78
208
107
76
34
42
35
90
7,5
45
112
11

]

56
22
181
136
29

64,5
74
56
23

24
24
18
117

l

DuolLife

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta HORMONALAI SISTEMAI iedarbibu.

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



Dieta izmantoto produktu
kalorijusaturs

Produkti

Vienas dienas sarkano biesu sula 300g (1 porcija)
Zavétas dzeérvenes 32g (2,66 édamkarotes)
Saldéti spinati 500g (0,91 glaze)
Saldétas zemenes 180g (1,21 tase)
Kokosriekstu skaidinas 24g (4 tejk.)
Varitas garneles 200g

Trtara kratina 310g (0,78 gab.)

Vistas krdtina 450g (2,25 vienibas)
Forele200g

Putnu skinkis 160g (5 porcijas)
Tuncis 125g (1 porcija)

Vistas stilbi 200g (2 porcijas)

Kipinats lasis 100g (1 porcija)
Cieti/miksti varita ola 180g (3 gab.)
Ksilits 5g (1 téjk.)

Malts ingvers 1g (0,5 tejk.)

Medus 20 g (0,8 edamkarotes)
Konservets kokosriekstu piens 320g
Sojas piens 60g (4 édamkarotes)
Sinepes 5 g (0,5 tejk.)

Kokosriekstu ella 10 g (0,77 édamkarotes)
Rapsu ella 76 g (585 édamkarotes)
Olivella 92g (6,75 eédamkarotes, 1 téjk)
Indijas rieksts 15g (1 &damkarote)
Prosas parslas 100g (10 éd.k.)

Kaltéets baziliks 2g (1 tejk.)

Vartti griku putraimi 45g (1 porcija)
Varita prosa 100g (2 porcijas)

Vartti brdnie risi 75g

Udens 325g (1,36 tases)

Daudzums

1 glaze (200g)
1 édamkarote (10g)
1 glaze (200 g)
1glaze (150 g)
1 tejkarote (4 g)
100 g

1 prece (400 g)

1 prece (250 g)

1 fileja (1509)

1 porcija (20g)
100g

1 prece (100 g)

1 fileja (289g)

1 prece

1 tejkarote (4g)
1 téjkarote (4g)

—

édamkarote (10g)
glaze (200g)

o

glaze (200g)
édamkarote (10g)
)

o

édamkarote (10g

Y

édamkarote (10g
(

)
109)

—

edamkarote

Y

sauja

—

édamkarote (10g)
1 tejkarote (4g)
1glaze (200 g)
1glaze (200 g)
1glaze (200 @)
( )

1glaze (200 g

Kalorijas
54
332
109
60
27
99
352
302
174
26
103
124
45
78
10
14
33
258
94
18
89
88
90
211
36
10
208
198
220

l

DuolLife

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

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta HORMONALAI SISTEMAI iedarbibu.



1.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
414kcal

10:30

Velas brokastis
153kcal

13:00

Pusdienas
532kcal

16:00
Pécpusdienas

uzkodas
209kcal

19:00

Vakarinas
344kcal

Salda prosa

Vidusjdras

zupa

Salati ar
brlnajiem risiem un

olu

- Prosas parslas 30 g (3 édamkarotes)
- Linséklas 2g (0,5 éd.k.)

» Mandeles 15 g (1 édamkarote)

- Kokosriekstu skaidinas 12g (2 téjk.)

- Konservéts kokosriekstu piens 50g

+ Udens 50 g (0,21 glaze)

- Ksilits 5 g (1 tgk.)

« Persiks 170 g (2 vienibas)

10 min | 414 kcal,
olbaltumvielas 8,65 g,
oglhidrati 34,2 g,
tauki 29,6 g

66,3 kcal,
olbaltumvielas 1,55 g,
oglhidrati 16,2 g,
tauki 0,42 g

+ Mandeles 15 g (1 édamkarote)

+ Varitas garneles 200g

« Sarkanie saldie pipari 220g (0,96 vienibas)
- Kabaci 300 g (0,5 vienibas)

- Sipols 50 g (0,48 vienibas)

- Sarkanais tomats 50g (0,29 veseli)

+ Rapsu ella 20 g (1,54 édamkarotes)

« Tomatu passata 35g (1,4 édk)

- Vienas dienas burkanu sula 300g (1 porcija)

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

15 min | 532 kcal,
olbaltumvielas 49,9 g,
oglhidrati 299 g,
tauki 20 g

111 keal,
olbaltumvielas 1,2 g,
oglhidrati 26,1 g,
tauki 03 g

- Valrieksts 15g (1 édamkarote)

- Variti brinie risi 35g

« Cieti/miksti varita ola 120g (2 gab.)
- Sarkanais tomats 170g (1 vesels)

- Gurki 120g (0,67 vienibas)

- Aisberga salati 80g (2 lapas)

- Olivella 5g (0,38 éd.k.)

- Kirbju séklas 5g (1 téjk)

98,1 kcal,
olbaltumvielas 2,28 g,
oglhidrati 2,06 g,
tauki9,78 g

20 min | 344 kcal,
olbaltumvielas 17,5 g,
oglhidrati 21,5 g,
tauki 19,3 g

Parlej ar verdo$u tdeni. Péc garSas
pievieno kanéli un ingveru.

Piparus sagriez planas, apméram 2
cm garas strémelités, cukini un sipolu
sagriez kubinos. Panna neliela tauku
daudzuma apcep sipolu un piparus,
péc tam pievieno kubinos sagrieztu
tomatu un cukini.

Vari uz lénas uguns, Iidz pipari ir
miksti. Talak pievieno tomatu pasatu,
samaisa un ielej katla glazi ddens.
Vari zupu vél 10 minGtes, pievienojiet
oregano, sali un piparus.

Mindti pirms variSanas beigam liec
garneles (garnelu vieta var pievienot
170gvistas).

Parkaisi ar sali un pipariem.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta HORMONALAI SISTEMAI iedarbibu.



2.diena

)

DuolLife

Maltite Ediens Sastavdalas (1 porcijai) Informacija Recepte
08:00 ) + Olas 180g (3 vienibas) 8 min | 407 kcal,
Brokastis Olu kultenis + Kokosriekstu ella 10 g (0,77 &d.k.) olbaltumvielas 216 g,

« Sarkanie tomati 340g (2 veseli) oglhidrati 10,2 g,
407kcal tauki 26,19
10:30 B i . 10 min | 190 kcal,
Kokosriekstu . ifonservets kokosriekstu piens 60g olbaltumvielas 1,2 g,
Vélas brokastis . " + Udens 100 g (0,42 tases) oglhidrati 18,5 g Visas sastavdalas sablendere.
piena kokteilis . ' B
190kcal * Mango 120 g (2,67 Skeles) tauki 12,8 g
10 min | 557 kcal,
- , - Forele 200 g Ibalt ielas 52
Ella sautéta olbaltumvielas >z g,
f” ‘ + Rapsu ella 20 g (1,54 édamkarotes) oglhidrati 0 g,

13:00 orele tauki 36 g
Pusdienas
571kcal 14,4 keal,

olbaltumvielas 0,6 g,
« Gurki salfjuma 120 g (2 vienibas) oglhidrati 2,89 g,
tauki 0,36 g
16:00 136 keal,
P& di olbaltumvielas 0,3 g,

ecpusdienas oglhidrati 33 g,
uzkodas + Vienas dienas sarkano biesu sula 300g (1 porcija) tauki0,3 g
136kcal

- Saldais kartupelis 180 g 10 min | 341 kcal,
. + Sarkanie tomati 3409 (2 veseli) olbaltumvielas 3,32 g,
19:00 Salati ar - Salatu maisfjums 80 g oglhidrati 65,5 g,
Vakarinas ceptiem saldajiem + Rukola 20 g (1 sauja) tauki 4,16 g
X _ - Gurkis 90 g (0,5 preces)
341kcal ’
kartupeliem - Olivella 49 (1 t&jk.)

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta HORMONALAI SISTEMAI iedarbibu



3.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
392kcal

10:30

Velas brokastis
174kcal

13:00

Pusdienas
553kcal

16:00
Pécpusdienas

uzkodas
174kcal

19:00

Vakarinas
370kcal

- Risu vafele 20g (1 porcija)

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

+ Avokado 100 g (0,71 vieniba)

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

- Cieti/miksti varita ola 60g (1 vieniba)

83,4 kcal,
olbaltumvielas 7,5 g,
oglhidrati 0 g,

tauki 582 g

- Sarkanie saldie pipari 100 g (0,43 gab.)

- Persiks 170 g (2 vienibas)

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

66,3 kcal,
olbaltumvielas 1,55 g,
oglhidrati 16,2 g,
tauki 0,42 g

« Abols 150 g (0,82 vidgji)

78 keal,
olbaltumvielas 0,39 g,
oglhidrati 20,7 g,
tauki 0,26 g

» Mango 50 g (1,11 Skéles)

- Titara krdtina 180 g (0,45 gab.)

30 kcal,
olbaltumvielas 0,41 g,
oglhidrati 7,49 g,
tauki 0,19 g

15 min | 325 kcal,
olbaltumvielas 38,8 g,

Apkaisi malto titara galu ar
majoranu, pipariem un nedaudz
sals. Pievieno sasmalcinatu sipolu,

Titara N ° 9 oglhidrati 9,45 g, veido kotletes. leliec tas
kotletes * Sipoli 105 g (1 vieniba) tauki 12,6 g verdo$a Gdent un vari apméram 15
minates.
45,9 keal,

- Variti griku putraimi 459 (1 porcija)

olbaltumvielas 1,71 g,
oglhidrati 9,45 g,
tauki 0,419

« Sarkanie tomati 510 g (3 veseli)

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

- Dilles 49 (1 ték.)

1,72 keal,
olbaltumvielas 0,14 g,
oglhidrati 0,28 g,
tauki 0,04 g

- Olivella 10g (0,77 &dk)

« Mandeles 309 (2 édk.)

+ Kapinats lasis 100 g (1 porcija)

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

o

g

174 keal,
olbaltumvielas 6,34 g,
oglhidrati 6,46 g,
tauki 159

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

tauki 11,9 g

- Gurki saljuma 180 g (3 vienibas)

21,6 keal,
olbaltumvielas 0,9 g,
oglhidrati 4,34 g,
tauki 0,54 g

« Olivella 15g (1,15 édk)

133 kcal,
olbaltumvielas 0 g,
oglhidrati 0 g,
tauki 159

- Risu vafele 20 g (1 porcija)

39,2 kcal,
olbaltumvielas 0,71 g,
oglhidrati 811 g,
tauki 0,43 g

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta HORMONALAI SISTEMAI iedarbibu.



4 diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

Duolife

Recepte

08:00
Brokastis
373kcal

10:30

Velas brokastis
196kcal

13:00
Pusdienas
562kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
179kcal

19:00

Vakarinas
349kcal

« Prosas parslas 30 g (3 édamkarotes)
« Linséklas 10 g (1 édamkarote)
- Zavétas dzérvenes 10g (0,83 &d.k.)

70 min | 373 keal,
olbaltumvielas 6,4 g,

Parlej ar verdo$u Udeni.

3 oglhidrati 356 g, & S ievi &li
Salda prosa . Kokosriekstu skaidinas 12g (2 1K) 1auki 24,5 iF;egti/egﬂ:jrsas pievieno kanéli un
+ Konservéts kokosriekstu piens 50g ’
- Udens 50 g (0,21 glaze)
39,2 keal,
~ . olbaltumvielas 0,71 g,
+ Risu vafele 20g (1 porcija) oglhidrati 8,11 g,
tauki0,43 g
27,8 keal,
olbaltumvielas 3,26 g,
+ Putnu skinkis 20 g (1 porcija) oglhidrati 0,67 g,
tauki 1,24 g
31 keal,
olbaltumvielas 0,99 g,
- Sarkanie saldie pipari 100 g (0,43 gab.) oglhidrati 6,03 g,
tauki0,3 g
98,1 kcal,
olbaltumvielas 2,28 g,
- Valrieksts 15g (1 édamkarote) oglhidrati 2,06 g,
tauki 9,78 g
Kratinu sagriez strémelités, apcep
nepiedego$a [teflona] panna bez
taukiem 5-10 mindtes, bieZi
apmaisi, lai gala vienmeérigi
- Vistas kritina 250 g (1,25 vienibas) 15 min | 562 keal, apceptos. Pec S laika pievieno
Vistas gala + Medus 20 g (0,8 &dk) olbaltumvielas 55,1 g, medu, sinep_es u‘n garsvie_\a‘s. sali,
' . Sinepes 5 g (0,5 téjk.) og!h'\dréti 31 g, plpa_rgs, kar\JLi, visu sar:ﬂalsw un
medus-sinepju + Burkans 160 g (2 vienibas) tauki 2019 turpini cept vél 10 mindtes.
marinadé « Olivella 15g (1,15 édk.) Pasniedz ar rivetu burkanu, kas
parkaisits ar olivellu.
92,5 kcal,
olbaltumvielas 1 g,
- Vienas dienas burkanu sula 300g (1 porcija) oglhidrati 21,8 g,
tauki 0,259
86,8 kcal,
olbaltumvielas 3,17 g,
+ Mandeles 15 g (1 &damkarote) oglhidrati 3,23 g,
tauki 7,49 g
Vari kirbi 10-15 mindtes. Panna ielej
kokosriekstu pienu, sajauc ar
) garsvielam: kurkumu, kanéli, koriandra
15 min | 319 keal, séklam, ingveru, muskatriekstu,
- -~ olbaltumvielas 6,23 g, saldajiem pipariem, sali. Pievieno kirbi
Kirbji ar + Kirbis 150g (0,18 porcijas) oglhidrati 16,7 g, un riekstus, cep uz lénas uguns, Iidz
’ _ - Konservéts kokosriekstu piens 100g tauki 27,9 g Kirbis ir miksts (bet neklTst parak
kokosriekstiem + Indijas rieksts 15 g (1 édamkarote) miksts un nesadalas).
un kariju :
keal,

- Varita prosa 30g (1 porcija)

olbaltumvielas0,9 g,
oglhidrati 6,15 g,
tauki 0,24g

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta HORMONALAI SISTEMAI iedarbibu



5diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
427kcal

10:30

Velas brokastis
191kcal

13:00
Pusdienas
571kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
160kcal

19:00

Vakarinas
314kcal

Salda prosa

Spinatu risoto

+ Prosas parslas 40g (4 édk.)

« Linséklas 10 g (1 édamkarote)

- Zavétas dzérvenes 10g (0,83 &d.k.)
- Avokado 70 g (0,5 preces)

+ Mandeles 15 g (1 édamkarote)

+ Abols 200g (1 porcija)

10 min | 460 kcal,
olbaltumvielas 14,3 g,
oglhidrati 31,3 g,
tauki 31,9 g

104 keal,
olbaltumvielas 0,52 g,
oglhidrati 27,6 g,
tauki 0,34 g

+ Mandeles 15 g (1 édamkarote)

- Vistas krdtina 200g (1 vieniba)

« Variti branie risi 40g

+ Saldéti spinati 200g (0,91 glaze)

+ Sipoli 75 g (0,71 vieniba)

- Neapstradati kiploki 5 g (1 daivina)
+ Olas 60g (1 vieniba)

+ Rapsu ella 10 g (0,77 édamkarotes)

+ Valrieksts 20 g (1,33 édamkarotes)

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

20 min | 571 keal,
olbaltumvielas 61,4 g,
oglhidrati 28,7 g,
tauki 19,7 g

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

+ Gurki saljuma 240 g (4 vienbas)

+ Avokado 100 g (0,71 vienums)

288 kcal,
olbaltumvielas 1,2 g,
oglhidrati 5,78 g,
tauki0,72 g

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

+ Sarkanie tomati 340g (2 veseli)

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

- Olivella 10g (0,77 éd.k.)

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

+ Kaltéts baziliks 2g (1 téjk)

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

Parlej ar verdo$u ddeni.
Péc garsas pievienojiet kanéli
un ingveru.

Pagatavo risus. Sipolus un galu
sagriez kubinos, piespied
kiplokus, visu liec panna un
apcep. Tad pievieno spinatus,
pievieno sali, piparus, kiplokus un
sauté. Sakul olu un pievieno
spinatiem. Visu sajauc ar
varitiem risiem.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta HORMONALAI SISTEMAI iedarbibu.




6.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

RECEE

l

DuolLife

08:00
Brokastis
399kcal

10:30

Velas brokastis
181kcal

13:00
Pusdienas
557kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
189kcal

19:00

Vakarinas
326kcal

Kokosriekstu
piena kokteilis

Cepti

vistas stilbi

Karstie spinati

« Risu vafele 30g (2 porcijas)

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

- Putnu $kinkis 80g (2 porcijas)

111 keal,
olbaltumvielas 13 g,
oglhidrati 2,67 g,
tauki 4,97 g

- Aisberga salati 80g (2 lapas)

11,2 keal,
olbaltumvielas 0,72 g,
oglhidrati 2,38 g,
tauki0,11g

- Gurkis 90g (0,5 preces)

13,5 kcal,
olbaltumvielas 0,59 g,
oglhidrati 327 g,
tauki0,1g

« Sarkanie saldie pipari 100 g(0,43 gab.)

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

« Olivella 13g (1 édamkarote)

- Konservets kokosriekstu piens 60g
« Udens 125 g (0,52 tase)
- Saldétas zemenes 180g (1,21 tase)

- Vistasciskas200g(2porcijas)

- Gurki 180g (1 vieniba)

« Gurki salijuma 120 g (2 vienibas)
« Sarkanais toméats 170g (1 vesels)
+ Sarkanais sipols 1059

- Oflivella 15g (1,15 édk.)

- Risu vafele 20g (1 porcija)

115 keal,
olbaltumvielas 0 g,
oglhidrati 0 g,
tauki 13 g

10 min | 181 keal,
olbaltumvielas 1,2g,
oglhidrati 179 g,
tauki 12,8 g

15 min | 557 kcal,
olbaltumvielas 34,6 g,
oglhidrati 19,2 g,
tauki 354 g

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

+ Avokado 50 g (0,36 vienibas)

80 kcal,
olbaltumvielas 1 g,
oglhidrati 4,26 g,
tauki 7,33 g

- Sarkanie saldie pipari 100 g (0,43 gab.)

+ Saldeti spinati 3009

+ Sojas piens 609 (4 édk.)

« Neapstradati kiploki 5 g (1 daivina)
« Olas 60g (1 vieniba)

« Ofivella 5 g (0,38 édamkarotes)

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

15 min | 257 keal,
olbaltumvielas 20,7 g,
oglhidrati 15,5 g,
tauki 104 g

Visas sastavdalas sablendere.

150 g vistas stilbu galas.
Parkaisi ar garsvielam.
Pasniedz ar darzeniem.

Papildini ar sali un pipariem.

- Varita prosa 70g (1 porcija)

69,3 kcal,
olbaltumvielas 2,1 g,
oglhidrati 14,3 g,
tauki 0,56 g

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta HORMONALAI SISTEMAI iedarbibu



/diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
399kcal

10:30

Velas brokastis
176kcal

13:00
Pusdienas
563kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
213kcal

19:00

Vakarinas
307kcal

Titara krdtina

ingvera

Saldais kartupelis
kréjuma zupa

« Risu vafele 40g (2 porcijas)

157 keal,
olbaltumvielas 2,84 g,
oglhidrati 324 g,
tauki 1,72 g

- Putnu $kinkis 60 g (2 porcijas)

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

tauki 3,73 g

- Sarkanie saldie pipari 100 g (0,43 gab.)

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

- Avokado 80 g (0,57 vienibas)

+ Mandeles 15 g (1 édamkarote)

128 kcal,
olbaltumvielas 1,6 g,
oglhidrati 6,82 g,
tauki11,7 g

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

+ Banani 100 g (0,83 vienibas)

« Titara kratina 130g (0,33 gab.)

- Malts ingvers 1g (0,5 téjk)

« Citronu sula 12g (2 éd.k.)

+ Neapstradati kiploki 5 g (1 daivina)

- Rapsu ella 26 g (2 édamkarotes)

+ Abols 70g

- Selerijas100g(0,19saknes)

- Zavétas dzérvenes 12g (1 &damkarote)

- Burkans 160 g (2 vienibas)

89 kcal,

olbaltumvielas 1,09 g,

oglhidrati 22,8 g,
tauki0,33 g

20 min | 563 kcal,
olbaltumvielas 28,7 g,
oglhidrati 31 g,

tauki 353 g

65,6 kcal,

olbaltumvielas 1,49 g,

oglhidrati 153 g,
tauki 0,38 g

- Valrieksts 22,59 (1,5éd.k.)

« Saldais kartupelis 150 g

- Konservéts kokosriekstu piens 40g
+ Burkans 80g (1 vieniba)

- Pétersili 50g (0,63 saknes)

147 keal,

olbaltumvielas 3,43 g,

oglhidrati 3,08 g,
tauki 14,7 g

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

Titara krdtinu sagriez planas filejas.
lerivé fileja ar marinadi (citrona sula
+ ingvers + 2 téjk Udens + spiesta
kiploka daivina un pipari) un atstaj
vismaz 10 mindtes. Galu vari
pagatavot grila panna, apcept ar
rapSu ellu vai cept aluminija folija
cepeskrasni (200°C 20 mindtes).
Pasniedz ar rivetu abolu un selerijas
salatiem. Apkaisa salatus ar
dzérveném, pievieno dazus pilienus
citrona sulas; sals un pipari.

Pagatavojiet 0,3 | Gdens: saldo
kartupeli, burkanu un pétersilus.
Pievieno lauru lapu, smarzigos
piparus un baziliku, sali. Kad darzeni
miksti, parlej tos ar kokosriekstu
pienu, iznem lauru lapas un
sablenderé.

Diéta, kas izstradata, lai sekmétu DuoLife produktu komplekta HORMONALAI SISTEMAI iedarbibu






