] ) DuoLife produktu komplekts
~  SKAISTUMAM

DuolLife
Komplekta ietilpst:

DuoLife Collagen,

DuoLife Aloe,

Duolife Vita C,

DuoLife RegenOQil Liquid Gold®,

DuolLife keratina matu komplekss

DuoLife Medical Formula ProDeacid®,

DuolLife LAZIZAL® uzlabotas sejas liftinga kapsulas.

LietoSana**:

No rita: DuolLife Vita C - 25-50 ml,
DuolLife keratina matu komplekss - 25-50 ml,
DuoLife Medical Formula ProDeacid® - 1-2 kapsulas vismaz vienu stundu péc
brokastim***.
DuolLife RegenOQil Liquid Gold® - 5 ml (velams pusdienlaika).

Pécpusdiena: LAZIZAL® Advanced Face Lift kapsulas - 1 kapsula.

Vakars: DuoLife Aloe 25-50 ml,
DuolLife Collagen - 25-50 ml.

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

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
palidzeés 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 SKAISTUMAM, un
tas nav jauztver ka medicinisks padoms, bet gan ka ieteikums.

Dietu ieteicams ievéerot vismaz 3 meénesus.

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



lepirkumusaraksts

DuolLife

Ananasi 150g (0,17 augli)

Avokado 195 g (1,39 vienibas)
Banani 60 g (0,5 vienibas)
Saldaiskartupelis 180g

Mellenes 1509 (1,15tases)

Persiks 220 g (2,59 vienibas)

Sipoli 130 g (1,25 gab.)

Sarkanais sipols 60g (0,57 gab.)
Perlu sipols 10g

Cukini 650g (1,08 vienibas)
Neapstradati kiploki 27,5 g (5,5 daivinas)
Kirbis 160g (0,19 porcijas)

Zalas pupinas, zalas 200g (2 saujas)
Zalie zirmisi 70 g (0,5 tase)

Abols 223g (1 liels)

Lapu kaposti (Kale) 20g (1 sauja)
Avenes360g(1,75tases)

Burkans 470 g (4,89 vienibas)
Mandeles 55 g (3,66 éd.k.)

Salatu maistjums 60g

Kinas saldétais maisijums 200g

Cia séklas 70g (1,5 &d.k.)

Nektarins 335g (2,91 vienums)
Indijasrieksti55g (1,57 saujas)

Gurki 180g (1 vieniba)

Gurki saljuma 290g (4,83 vienibas)
Valrieksts 859 (5,67 éd.k.)
Zemesrieksti 25,59 (1,7 éd.k.)
Sarkanie saldie pipari 760g (3,3 gab.)
Zalie saldie pipari 100g (0,71 vieniba)
Kirbju séklas 80g (0,07 tase, 7 éd.k.)
Pétersili 240g (3 saknes)

Apelsins 239g (1 vienums)

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

Kanepju proteins 15g

Pilngraudu maize 95g (2,5 porcijas)
Prosa45g(0,23tase)
Kokosriekstumilti20g

Kartupelu milti 10g

Auzuklijas 35g

Auzu parslas 80g (8 eédamkarotes)

Risu vafele 10g (1 porcija)

Nigella 10g (2 tgjk.)

Vanilas ekstrakts 4g

Greipfrati 110 g (0,42 vienibas)
Kakao pulveris, nesaldinats 5g (1 t&jk)
Laurulapalg

Mung pupinu makaroni 80g

Malta kurkuma 0,4 g (0,2 téjk.)
Kokosriekstu piens 3509

Konservets kokosriekstu piens 210g
Risu piens 90g

Saulespuku séklas 40g

Kokosriekstu ella 14g (3,5 tgjk.)
Rapsu ella 71 g (5,08 édamkarotes)
Udens 1000 g (2,09 tases, 0,5 litri)
Olivella 155g (11,2 edamkarotes, 2 tgjk.)
Indijas rieksts 30g (2 &damkarotes)
Sampinjoni 140g (7 vienibas)
Sezams15¢g

Sojas mérce 10g (2 &d.k.)

Agaves sirups 10g

Cietais tofu 170g (4,8 skéles, 5 tgjk.)
Variti aunazirni 3509

Variti griku putraimi 135g

Varita prosa 80g

Varita kvinoja 105g

Varitas zalas |écas 80g

Vartti baltie risi 50g




Dieta izmantoto produktu

kalorijusaturs

Produkti

Kanepju proteins
Pilngraudu maize
Prosa
Kokosriekstumilti
Kartupe|u milti
Auzuklijas

Auzu parslas

Risu vafele
Ananass

Avokado

Banans
Saldaiskartupelis
Mellenes

Persiku

Sipols

Sarkanais sipols
Perlu sipols
Cukini
Neapstradati kiploki
Kirbis

Zalas pupinas, zalas
Zalie zirnisi

Abols

Lapu kaposti (Kale)
Avenes

Burkans

Mandeles

Salatu maisijums
Kinas saldétais maisijums
Chia séklas
Nektarins
Indijasrieksti
Gurki

Gurki saljuma
Valrieksts
Zemesrieksts
Sarkanie saldie pipari
Zalie saldie pipari
Kirbju séklas
Petersili

Apelsins

| Daudzums

—

édamkarote (10g)
Skele (40g)
édamkarote (10g

o

—

édamkarote (10g

—_

édamkarote (10g

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

Y

1 porcija (10g)

1 porcija (10g)

1 vienums (130g)

1 vienums (120g)

1 vienums (100g)
1glaze (130 g)

1 vienums (85 Q)
T prece (1059)

1 prece (105 Q)

1 prece (10 Q)

1 prece (600 g)

1 daivina (59)

160 g

1 sauja (100 g)
1glaze (130 g)

1 liels

1 sauja (20g)

100 g

1 prece (80 g)

1 edamkarote (30 g)
80 g

200g

1 édamkarote (10g)
1 prece (1159)

1 sauja

1 prece (180 g)

1 prece (60 g)

1 édamkarote (10g)
1 édamkarote (10g)
1 vienums (231 g)
2 preces (141 g)

1 édamkarote (10g)
1 vienuma sakne

1 prece (239 g)

‘ Kalorijas
40
84
334
359
342
358
36,6
39,2
64
208
107
76
74
34
42
BE

90
7,5
45
16
91
112

28
22
181
13,6
72
45
57
211
29

65
50
74
26
56
28
107,5

DuolLife

Dieta izmantoto produktu kaloriju saturs ir izvélets, lai palidzétu jums pielagot diétu jasu kaloriju vajadzibam.

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



Diéta izmantoto produktu ]/
kalorijusaturs

Produkti | Daudzums ‘ Kalorijas
Sarkanais tomats 1 vienums (170 g) 23
Konservéts tomats 1 karba (200 g) 56
Puravi 100 g 61
Tomatu passata 1 glaze (130 g) 39
Kukurtizas salati [Valerianella) 1sauja (20 g) 4
Selerijas sakne 1 8kele (60 g) 24
Selerijas kats 1kats (45 g) 3
Linséklas 1 tejkarote (4 g) 18
Zalas |écas 1 glaze (200 g) 630
Vienas dienas burkanu sula 1 glaze (300 g) 111
Tomatu sula 1 glaze (300 g) 60
Citronusula 1 tejkarote (4 g) 1
Maurloki 1 t&jkarote (4q) 1
Saldéti spinati 1 glaze (200g) 109
Kokosriekstu skaidinas 1 t&jkarote (4q) 27
Nigella 1 tgjkarote (4g) 12
Vanilas ekstrakts 4g -

Greipfrats 1 prece (262 g) 110
Kakao pulveris, nesaldinats 1 téjkarote (4g) 14
Lauru lapa 1 prece 4
Mung pupinu makaroni/nudeles 80 g 112
Kurkuma 1 tejkarote (4 g) 14
Kokosriekstu piens 1 glaze (200 g) 428
Konservets kokosriekstu piens 1 glaze (200 g) 258
Risu piens 1 glaze (200qg) 94
Saulespuku séklas 1 édamkarote (10g) 60
Kokosriekstu ella 1 édamkarote (10g) 89
Rapsu ella 1 édamkarote (10g) 88
Olivju ella 1 édamkarote (10g) 90
Sampinjoni 1 vienums (20g) 32
Sezams 1 édamkarote (10g 66
Sojas mérce 1 édamkarote (10 14
Agaves sirups 1 édamkarote (10 30
Cietaistofu 1 édamkarote (10 11
Variti aunazirni 1 glaze (200 g) 612
Variti griku putraimi 1 glaze (200 g) 208
Varita prosa 1 glaze (200 g) 198
Varita kvinoja 1 glaze (200 g) 240
Varitas zalas |écas 1 glaze (200 g) 288
Vartti baltie risi 1 glaze (200 g) 196
Udens 1 glaze (200g) 0

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

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




1.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
461kcal

10:30

Veélas brokastis
207kcal

13:00
Pusdienas
621kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
169kcal

19:00

Vakarinas
339kcal

Kokosriekstu un

+ Kokosriekstu piens 350g
+ Risu piens 90g
+ Cia séklas 559

15 min | 461 kcal,
olbaltumvielas 10,1 g,
oglhidrati 49,8 g,

Sajauc visas sastavdalas. Atceries to
darit kartigi, lai ¢ia séklas nenogrimtu
apaksa. Sajaukto masu liec ledusskapt
un turitur nakti. Tas bus

Cia puding - Agaves sirups 10g tauki 251 g gatavs nakamaja diena. Var pievienot
+ Vanilas ekstrakts 4g sezonas auglus.
80,5 kcal,
i _ - olbaltumvielas 2,06 g,
+ Pilngraudu maize 35 g,(1 porcija) oglhidrati 17,9 g,
tauki 0,45 g
88,4 kcal,
_ _ olbaltumvielas 0 g,
- Olivella 10g, (0,74 éd.k.) oghidrati 0 g,
tauki 10 g
31 keal,
) o olbaltumvielas 0,99 g,
- Sarkanie saldie pipari 100 g,(0,43 gab.) oglhidrati 6,03 g,
tauki 0,3 g
7,2 keal,
. S —_ olbaltumvielas 0,3 g,
Gurki saljuma 60g, (1 vieniba) oglhidrati 1,45 g,
tauki 0,18 g
+ Kirbis 160g, (0,19 porcijas)
+ Burkans 30g, (0,38 vienibas)
+ Puravi 50 g (1 gab.) Sarivé kirbi un burkanus. Smalki
+ Pérlu sipols 10g . sagriez puravu un sipolus. Sasmalcini/
N - Linséklas 20 g (2&dk) 2& o ! .5|42 kca‘z' piespied kiploku, pievieno miltus,
Kirbju + Kartupelu milti 10g olbaltumvielas 10,2 g, linséklas, pievieno sali, piparus,
pankikas - Neapstradati kiploki 2,5 g (0,5 daivinas) ggdt\‘vdgagt\SSZ,Z 9 kariju un apcep ella. Pasniedz ar
+ Kokosriekstu ella 10 g (2,5 tejk.) 59 gurku salatiem, kas apslaciti ar olivellu
+ Gurki 180g (1 vieniba) un parkaisiti ar kirbju seklam.
- Olivella 10g (0,77 édk.) Pasniedz ar risiem.
+ Kirbju séklas 10 g (0,07 tase)
« Variti baltie risi 50g
- . ’ 5 min | 789 keal avi ddeni 5
- Lapu kaposti (Kale) 20g, (1 sauja) ' g Pievieno tdeni un sablenderé:
Lapu olbaltumvielas 2.9 g, kapostu lapas, selerijas katu,

kapostu kokteilis
(0,5 porcijas)

Salati ar tofu
sezama

« Selerijas 45g, (1 kats)
+ Pétersili 80g (1 sakne)
+ Apelsins 239 g, (1 vienums)

+ Burkans 200g, (2,5 gab.)

oglhidrati 18,1 g,
tauki 0,59 g

82 kceal,
olbaltumvielas 1,86 g,
oglhidrati 19,2 g,
tauki 0,48 g

+ Mandeles 15g, (1 édamkarote)

- Cietais tofu 120g, (4,8 Skéles)

- Salatu maisijums 60g

+ Sarkanie saldie pipari 110g, (0,48 gab.)
+ Sarkanais tomats 150g, (0,88 veseli)

+ Sezams 15¢g

- Olivella 4g, (1 téjk)

+ Kokosriekstu ella 4g, (1 tejk.)

+ Sojas mérce 10g, (2 téjk.)

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

10 min | 339 keal,
olbaltumvielas 156 g,
oglhidrati 17 g,

tauki 22 g

pétersilus un apelsinu.

Sagriez tofu kubinos, mariné sojas
meércé, kas sajaukta ar pipariem un
citam garsvielas (apméram 15
mindtes). 1zklaj salatus, pievieno
ceturtdalas sagrieztu tomatu un
strémelés sagrieztus piparus. Iznem
tofu no marinades un apvila sezama,
apcep karsta kokosriekstu vai rapsu
ella, dz ta krasa klUst zeltaina.
Pievieno salatiem. Visu trauku parlej
ar olivellu un parkaisi ar svaigi
maltiem pipariem.

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



2 .diena

Maltite

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
367kcal

10:30
Vélas brokastis

199kcal

13:00
Pusdienas
610kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
231kcal

19:00

Vakarinas
407kcal

+ Varita prosa 80g

70 min | 367 kcal,
olbaltumvielas 9,25 g,

Prosa ar . Valrieksts 259 (1,67 &d.k) oglhidrati 43 g, Qa vélies, pievienojiet kanéli un
valriekstiem - Linséklas 5g (0,5&d k) tauki 19 g ingveru.
+ Nektarins 220 g, (1,91 vieniba)
« Greipfrats 110g, (0,42 vienibas) 5 min | 199 keal,
Kokteilis ar - Avenes 110g, (0,92 tase) olbaltumvielas 4,7 g,
I - Udens 200g, (0,83 tases) oglhidrati 26,5 g,
- Linséklas 20 g, (2 édamkarotes) tauki 84 g
Sagriez cukini, sénes un piparus.
. Sipolu un kiploku sakapa un apcep
- Kabaci 300g, (0,5 gab.) g N " o
- Sarkanie saldie pipari 120g, (0,52 gab.) 20 min | 517 keal, [olaztral elja maisot, pievieno cukini
- ampinjoni 140g, (7 gab.) olbaltumvielas 10,5 g, un piparus, tad parlej ar
Cukini leco + Sarkanais sipols 60g, (0,57 gab.) oglhidréti 54 g, konservetiem tomatiem.
n + Neapstradati kiploki 5 g, (1 daivina) tauki 26,9 g Parkaisi daudz sali pioari
- Rapsu ella 26 g (2 édamkarotes) Par aisl ar nedau I% sall p\plezjrlgm,
. i z . rovansas gardvielam un saldajiem
. \}jg;?er\f'iell tOLTra;i‘niO?g’O (0.83 bundzas) pipariem. Pasniedz ar varitiem
griku p 9 grikiem.
99,5 kcal,
+ Zemesrieksti 17,59 (1,17 édk) olbaltumvielas 4,38 g,
oglhidrati 3,65 g,
tauki 8,31 g
91,4 keal,
- Tomatu sula 415g, (1,8 tases) olbaltumvielas 249 g,
oglhidrati 19,1 g,
tauki 0,42 g
140 kcal,
S eE a Ibaltumvielas 7,56 g,
- Kirbju séklas 25g, (2,5 &dk. olbatun t
Kirbju seklas 25, (25 edk) oglhidrati 2,68 g,
tauki 123 g
+ Kukurizas salati [Valerianella] 75g, (3 saujas) )
) = 70 min | 362 kcal,
Salati ar ! Sarkana!s tomal§ 300g, (1,74 no vesela) Ibal el Uzvari pupinas. Parkaisiar
+ Maurloki 5g, (1 édamkarote) olbaltumvielas 9,6 g, Ali P
baldrianellu . oglhidrati 29,6 g, sali un pipariem.

[kukurdzas salati]

+ Zalas pupinas 200g (2 saujas)
+ Saulespuku séklas 25g
- Ofivella 10g, (0,77 &d.k)

tauki 209 g

+ Zemesrieksti 8g, (0,53 éd.k.)

45,6 kcal,
olbaltumvielas 2,01 g,
oglhidrati 1,67 g,
tauki 3,81 g

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



3.diena

Maltite

Ediens

las (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
408kcal

10:30

Velas brokastis
207kcal

13:00
Pusdienas
797kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
116kcal

19:00

Vakarinas
407kcal

Nektarina
kokteilis

Aunazirni ar
spinatiem

« Pilngraudu maize 30 g ,(0,5 porcijas)

69 kcal,
olbaltumvielas 1,77 g,
oglhidrati 15,4
tauki 0,39 g

«

- Olivella 15g, (1,1 édamkarote)

133 kcal,
olbaltumvielas
oglhidrati 0 g,
tauki 15 g

o

g,

« Gurki saljuma 150g, (2,5 gab.)

18 kcal,
olbaltumvielas 0,75 g,

+ Zalie saldie pipari 100g, (0,71 vieniba)

oglhidrati 3,62 g,
tauki 0,45 g
20 keal,

olbaltumvielas 0,86 g,
oglhidrati 4,64 g,
tauki 0,17 g

+ Avokado 105 g (0,75 vienums)

+ Udens 150 g (0,63 tase)

+ Avenes 150 g

+ Nektarins 115g, (1 vienums)

+ Konservéts kokosriekstu piens 40g

« Variti aunazirni 200g

- Saldéti spinati 250g, (1,14 tases)

+ Neapstradati kiploki 5 g, (1 daivina)
+ Rapsu ella 20 g (1,54 édamkarotes)
+ Sipols 50g, (0,48 vienibas)

168 kcal,
olbaltumvielas 2,1 g,
oglhidrati 8,96 g,
tauki 154 g

5 min | 207 kcal,
olbaltumvielas 3,45 g,
oglhidrati 29,1 g,
tauki 8,52 g

20 min | 537 kcal,
olbaltumvielas 248 g,
oglhidrati 44,1 g,
tauki 26 g

Uzvari aunazirnus. Sasmalcini sipolu
un apcep, maisot rapsu ella. Péc
tam pievieno sasmalcinatu kiploka
daivinu. Pievieno spinatus un
atdzesé. Parkaisi ar sali, pipariem un
muskatriekstu. Sajauc ar aunazirniem.

Tomatu zupa ar
|écam

Kvinojaar
tomatiem

+ Udens 500 g (0,5 litri)

+ Burkans 80g, (1 vieniba)

+ Pétersili 40g, (0,5 saknes)

« Selerijas 30g. (0,5 $kéle)

+ Lauru lapa 1g

+ Konservets tomats 120g

+ Zalas lecas 50 g, (0,25 tases)
+ Malta kurkuma 0,4 g (0,2 tgk.)

« Abols 223 g, (1 porcija)

- Varita kvinoja 60g

+ Konservéti tomati 200g, (0,83 bundzas)
- Olivella 10g, (0,77 &d.k.)

« Kirbju séklas 20g, (2 édk)

30 min | 259 kcal,
olbaltumvielas 158 g,
oglhidrati 49,8 g,
tauki 1,52 g

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

15 min | 304 kcal,
olbaltumvielas 8,64 g,
oglhidrati 20,8 g,
tauki 20,9 g

Uzvari zalJumus 1 litra Udens,
pievienojot kaltétus darzenus,

sali, piparus, iemet lauru lapu un
smarzigos piparus. Péc pusstundas
pievieno divas karbas ar tomatiem.
Vari 10 min. Pievieno sausas lécas,
un péc 10 mindtém zupa gatava. Ta
lieliski garSo ar kurkumu.

Apgrauzde séklas. Pievieno ar
baziliku.

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



4 diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
372kcal

10:30

Velas brokastis
153kcal

13:00
Pusdienas
591kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
196kcal

19:00

Vakarinas
295kcal

Auzu parslas
ar kokosriekstu
skaidinam

Makaroni

kokosriekstu-karija
mercé

+ Auzu parslas 40 g (4 édamkarotes)

+ Auzu klijas 25g

+ Kokosriekstu skaidinas 10 g, (0,77 éd.k.)
- Linséklas 59 (0,5éd.k.)

+ Mellenes 50 g (0,38 tase)

- Persiks 140 g (1,65 vienibas)

10 min | 372 kceal,
olbaltumvielas 9,9 g,
oglhidrati 51,1 g,
tauki 133 g

54,6 kcal,
olbaltumvielas 1,27 g,
oglhidrati 134 g,
tauki 0,35 g

+ Valrieksts 15g, (1 édamkarote)

+ Mung pupinu makaroni 80g

« Sipols 50g, (0,48 vienibas)

+ Burkans 50g, (0,63 vienibas)

« Zalie zirnisi 70 g (0,5 tase)

- Sarkanie saldie pipari 220g, (0,96 gab.)
+ Rapsu ella 59

- Konservéts kokosriekstu piens 509

- Valrieksts 30 g, (2 éd.k.)

+ Avokado 90 g (apméram 64 vienums)

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

20 min | 591 kcal,
olbaltumvielas 25,1 g,
oglhidrati 80,7 g,
tauki 16,9 g

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

«Q

144 keal,
olbaltumvielas 1,8 g,

- Sarkanais tomats 200 g, (1,18 no vesela)

oglhidrati 7,68 g,
tauki 13,2 g
36 keal,

olbaltumvielas 1,76 g,
oglhidrati 7,78
tauki 04 g

@«

- Olivella 13g, (1 édamkarote)

115 kceal,
olbaltumvielas 0 g,

oglhidrati 0 g, tauki 13 g

Auzu parslas un auzu klijas parlej ar
Gdeni un atstdj uz nakti. No rita
pievieno aug|us.

Ella apcep/sauté sasmalcinatus
sipolus, papriku, zirnus, burkanus,
¢illi, ingveru un kiplokus. Péc 5
minGtém pievieno kokosriekstu pienu,
5 édamkarotes Udens; kariju, piparus.
Uzari makaronus un apvieno visas
sastavdalas.

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



5diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
388kcal

10:30

Velas brokastis
209kcal

13:00
Pusdienas
591kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
111kcal

19:00

Vakarinas
326kcal

Auzu parslas ar
valriekstiem

Cia
pudin$ ar
melleném

Sautéjums

Selerijas pasta ar
nigella

+ Auzu parslas 30 g (3 édamkarotes)
+ Auzu klijas 10g

+ Linséklas 59 (0,5éd.k.)

+ Valrieksts 15g, (1 édamkarote)

-+ Avenes 100g, (0,83 tases)

+ Kanepju proteins 159

- Cia seklas 159 (1,5&d.k)

+ Mellenes 100g, (0,77 tases)

+ Konservéts kokosriekstu piens 40g
+ Udens 150 g (0,63 tases)

+ Kabaci 350g, (0,58 vieniba)

+ Sarkanie saldie pipari 110g, (0,48 gab.)
+ Puravi 50 g (1 gab.)

- Tomatu pasta 120 g, (0,5 tases)

+ Rapsu ella 10g, (0,77 éd.k.)

« Cietais tofu 50g, (5 t&jk.)

- Olivella 26g, (2 &dk)

+ Varita kvinoja 45g

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

- Selerijas 150g, (0,29 saknes)

+ Neapstradati kiploki 5 g, (1 daivina)
+ Olivella 4g, (1 tejk)

+ Nigella 5g (1 téjkarote)

- Indijas rieksti 30g, (0,86 saujas)

10 min | 388 kcal,

olbaltumvielas 16,4 g,

oglhidrati 42,3 g,
tauki 16,1 g

70 min | 209 kcal,
olbaltumvielas 32 g,
oglhidrati 21,4 g,
tauki 13 g

10 min | 567 kcal,

olbaltumvielas 11,9 g,

oglhidrati 39,6 g,
tauki 39 g

111 keal,
olbaltumvielas 1,2 g,
oglhidrati 26,1 g,
tauki 0,3 g

10 min | 287 kceal,

olbaltumvielas 7,85 g,

oglhidrati 26,9 g,
tauki 18,6 g

Aplej ar Gdeni Chia seklas un noliec
mala apmeéram uz 24h. Péc $i laika
pievieno mellenes (var lietot
saldétas), kokosriekstu pienu.
Samaisi.

Ella sautétu sautéjumu papildini ar
sali, pipariem, pétersila zarinu, péc
tam parlej ar olivellu un parkaisi ar
sasmalcinatu tofu

Pasniedz ar kvinoju.

Uzvari aunazirnus. Sasmalcini
sipolus un kadu laiku apcep tos
rapsu ella. Beigas pievieno sagrieztu
kiploka daivinu. Pievieno spinatus
un atdzesé. Parkaisi ar sali,
pipariem un muskatriekstu. Sajauc
ar aunazirniem.

- Risu vafele 10g, (1 porcija)

39,2 kcal,

olbaltumvielas 0,71 g,

oglhidrati 811 g,
tauki 043 g

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



6.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

DuolLife

Recepte

08:00
Brokastis
399kcal

10:30

Velas brokastis
176kcal

13:00

Pusdienas
511kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
111kcal

19:00

Vakarinas
359kcal

Selerijas pasta ar

+ Selerijas 120 g,(0,23 saknes)
- Neapstradati kiploki 5 g, (1 daivina)
- Olivelja 10g, (0,77 &dk)

10 min | 299 kcal,
olbaltumvielas 6,65 g,
oglhidrati 22,7 g,

Selerijas nomizo un nomazga, sagriez
mazakos gabalinos. letin folija kopa ar
kiploka daivinu un olivellu. Cep ldz
170°C sakarséta cepeskrasni apméram
30 mindtes. Liec blendera kruzite,
sasmalcini izceptos kiplokus.

nigella "\:g.‘?;l: r?e?ksg ;egk) (071 sauja) tauki 226 ¢ Pievieno $kipsninu sals, lielu devu
! g © ! melno piparu, majoranu un olive|lu.
Samaisi, lai iegUtu pastu. Pievieno
nigella (péc izvéles).
69 keal,
. X olbaltumvielas 1,77 g,
+ Pilngraudu maize 30 g,(1 porcija) oglhidrati 154 g,
tauki 0,39 g
31 keal,
- Sarkanie saldie pipari 100 g,(0,43 gab olbaltumvielas 099 g,
PP 9l 9ab.) oglhidrati 6,03 g,
tauki 0,3 g
+ Selerijas 100g, (2,22 kati) .
Attirogie - Ananasi 150 g (0,17 no veseliem augjiem) 10 min | 176 keal,
=l - Citronu sula 5g, (1,67 tjk.) olbaltumvielas 3,66 g,

Léecu karbonades

Saldo kartupelu
krémzupa

+ Saulespuku séklas 15g

- Varitas zalas lécas 80g

« Sipols 30g, (0,29 vienibas)

+ Auzu parslas 10 g, (1 édamkarote)
« Pétersili 40g, (0,5 saknes)

+ Selerijas 60g, (0,11 saknes)

+ Neapstradati kiploki 5 g (1 daivina)
+ Rapsu ella 10g, (0,77 éd.k.)

« Variti griku putraimi 35g

+ Burkans 80g

+ Olivella 13g, (1 édamkarote)

« Indijas rieksts 30g, (2 éd.k.)

+ Saldais kartupelis 80g

+ Sarkanais tomats 150g, (0,88 no vesela)
+ Gurki saljuma 80g, (1,33 vienibas)

« Kirbju séklas 25g, (2,5 éd.k.)

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

oglhidrati 25,5 g,
tauki 6,55 g

20 min | 511 keal,
olbaltumvielas 14 g,
oglhidrati 58,3 g,
tauki 24,2 g

166 kcal,
olbaltumvielas 5,46 g,
oglhidrati 9,81 g,
tauki 13,1 g

10 min | 359 kcal,
olbaltumvielas 83 g,
oglhidrati 30,2 g,
tauki 22,3 g

Visas sastavdalas sajauc un
sablenderé, lai iegutu viendabigu
masu. Cep 180°C apmeéeram 30
mindtes. Pasniedz ar varitiem
putraimiem un rivetu burkanu,
apkaisttu ar olivellu.

Apcep kirbju séklas.

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



/.diena

Maltite

Ediens

Sastavdalas (1 porcijai)

Informacija

l

Duolife

Recepte

08:00
Brokastis
371kcal

10:30

Velas brokastis
197kcal

13:00
Pusdienas
549kcal

16:00
Pécpusdienas
uzkodas
182kcal

19:00

Vakarinas
317kcal

Saldi varti

putraimi

Kokosriekstu miltu
cepumi

Sautéti aunazirni
ar darzeniem

Saldo kartupelu
krémzupa

« Prosa 45 g (0,23 tases)

+ Linséklas 10 g, (1 édamkarote)
+ Persiks 80 g (0,94 vienibas)

+ Mandeles 20 g (1,33 éd.k.)

+ Banani 60 g (0,5 vienibas)
+ Kakao pulveris, nesaldinats 5g (1 tgk)
- Kokosriekstu milti 20g

+ Variti aunazirni 150g

+ Kinas saldétais maisijums 200g

- Sarkanais tomats 300g, (1,76 no vesela)
« Olivella 20g, (1,54 éd.k.)

+ Tomatu sula 300g, (1 porcija)

10 min | 371 kcal,

olbaltumvielas 10,9 g,

oglhidrati 46,6 g,
tauki 158 g

10 min | 197 kcal,

olbaltumvielas 2,75 g,

oglhidrati 20,6 g,
tauki 13,5 g

20 min | 549 kcal,

olbaltumvielas 20,7 g,

oglhidrati 42,4 g,
tauki 29,1 g

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

+ Mandeles 20 g,

+ Saldais kartupelis 100g

+ Konservéts kokosriekstu piens 80g
+ Burkans 30g

- Pétersili 80g, (1 sakne)

116 kcal,

olbaltumvielas 4,23 g,

oglhidrati 4,31 g,
tauki 9,99 g

15 min | 317 keal,
olbaltumvielas 4,2 g,
oglhidrati 36,7 g,
tauki 17 g

Uzvari prosu. Sajauc visas
sastavdalas

Sasmalcini bananu ar daksinu un
kartigi samaisi ar miltiem un kakao.
Miklas masai jabat lipigai. lzmici miklu.
Liec maza traucina un ledusskapr uz
vismaz 7 stundam.

Papildini ar gar$vielam.

Izvari 0,4 litros Gdens: saldo kartupeli,
burkanu un pétersilus. Pievieno lauru
lapu, smarzigos piparus un baziliku,
sali. Kad darzeni miksti, parlej ar
kokosriekstu pienu, iznem lauru lapas
un sablendere.

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





