Taglicher Kaloriengehalt: 2200 kcal (Die Ernahrung sollte an den individuellen Kalorienbedarf angepasst werden, unter Beriicksichtigung der
Werte von Proteinen, Fetten und Kohlenhydraten).

Zu den wichtigsten Elementen der vorgeschlagenen Ernahrung gehoren Lebensmittel, welche die Funktion des Korpers unterstitzen.

In der Speisekarte gibt es eine Tabelle des Kaloriengehaltes der Produkte in der Erndhrung. Sie hilft Ihnen, den Kalorienwert einzelner
Mahlzeiten in Abh&ngigkeit vom Kalorienbedarf, der fiir jeden Menschen individuell ist, zu erhdhen oder zu senken.

‘Die entwickelte Diat ist ein beispielhaftes Ernahrungssystem fir das DUOLIFE ENERGIA PAKET und kann nicht als medizinische Empfehlung
fur jeden Menschen gelten, der dieses in Anspruch nimmt.

Es wird empfohlen, die den Diat Ernahrungsplan fir einen Zeitraum von mindestens 1 Monat zu verwenden.

ERSTELLT VON:
Nikodem Finke und Matgorzata Dobrzyriska (Personal Trainer und klinischem Erndhrungswissenschaftler)

E-Mail: kontakt@9rings.pl

08:00 — 25 ml DuoLife Tag vor der Mahlzeit

08:30 — 2 Kapseln DuoLife Medical Formula ProDeacid® NEW und 25 ml DuoL.ife Vita C
10:00 — 25 ml DuoLife Aloes und 20 ml DuoLife Chlorofil

14:00 — 5 ml DuoLife RegenQil Liquid Gold®

19:00 — 25 ml DuoLife Nacht vor der Mahlzeitx

*Das Produkt sollte vor der letzten Mahlzeit eingenommen werden. Die Zeit wird als Hinweis angegeben.

Die Diat, die zur Unterstlitzung des Paket DuoLife ENERGIE
Pakets entwickelt wurde. Erfahren Sie mehr auf: DuoLife.eu



Hirsegriitze 50 g (0.25 Glas)
Reisquinoa 150 g (0.83 Glas)
Kokosmehl 10 g (0.77 Essloffel)

Ei 1020 g (17 Stck)
Ei, Eiweil 105 g (3 Stck.)

Avocado 120 g (0.86 Stck.)

Banane 50 g (0.42 Stck.)

Batate 250 g
Heidelbeeren 550 g (4.23 Glas)
Pfirsich 320 g (2 Stck.)

Zwiebel 25 g (0.24 Stck.)
Zucchini 950 g (1.58 Stck.)
Kirsche 400 g (2 Portionen)

Knoblauch, roh 30 g (6 Zehen)
Datteln 15 g (3 Stck.)
Spargelbohnen, griin 250 g (2.5 Handvoll)
Spargelbohnen, gelb 650 g (6.5 Handvoll)
Gojibeeren 16 g (2 Essloffel)
Blumenkohl 400 g (0.43 Stck.)
Sauerkraut 150 g (1.06 Glas)
Koriander 12 g (2 Teeloffel)

Dill 10 g (1.25 Teelffel)
Himbeeren 100 g (1.43 Handvoll)
Mandeln 20 g (1.33 Essloffel)

Speckseite 20 g (2 Scheiben)
Kabeljau, Filet 350 g (3.5 Stck.)
Putenbrust 120 g (0.3 Stck.)
Huhnerbrust 920 g (4.6 Stck.)
Roastbeef 250 g
Rindsfilets 250 g (0.37 Schnitt)

Curry5g
Gemahlener Zimt 1 g (1 Prise)
Vanilleextrakt 2 g (0.5 Teeldffel)
Erythrit 10 g
Grapefruit 100 g (0.38 Stck.)
Kakaopulver, ungesiit 15 g (1 Essloffel, 1 Teeltffel)
Tiger Garnelen 200 g (16.7 Stck.)
Nudeln aus Mungobohnen 60 g
Erdnussbutter 15 g (1 Teeldffel)
Gemahlener Ingwer 1 g (1 Prise)
Honig 10 g (0.83 Teeloffel)
Kokosnussdosenmilch 450 g (2 Portionen)
Reismilch 650 g (2.74 Glas)

Hanfmehl 20 g (0.83 Essldffel)
Nussmehl 10 g
Reiswaffel 50 g (2.5 Portionen)

Magerquark 170 g (0.85 Wiirfel)

Chiasamen 60 g (6 Essloffel)
Gurke 50 g (0.28 Stck.)

Eingelegte Gurke 350 g (5 Stck., 1 Portion)
Walnuss 70 g (4 Portionen, 2 Essloffel)
SiiRe rote Paprika 250 g (1.09 Stck.)
Kurbiskerne 10 g (1 Essloffel)

Orange 100 g (2.5 Scheiben)

Rote Tomate 1090 g (6.42 ganz)
Entwasserte Tomaten in Marinade 60 g ( 3 Stck.)
Eisbergsalat 160 g (4 Blatt)
Leinsamen 10 g (1 Essloffel)
Eintagiger Karottensaft 300 g (1 Portion)
Getrocknete Preiselbeeren 10 g (0.83 Essloffel)
Schnittlauch 5 g (1 Essloffel)
Gefrorener Spinat 600 g (2.72 Glas)
Kokosflocken 70 g (1.5 Portionen, 0.77 Essloffel)

Thunfisch 250 g (2.5 Portionen)
Hahnchenkeule 200 g (2 Portionen)
Rinderhackfleisch 300 g (3 Portionen)
Atlantischer Lachs 300 g (1.5 Filet)
Raucherlachs 50 g (1 Portion)

Balsamico-Essig 10 g
Kokosol 65 g (4.22 Essloffel, 2.5 Teeloffel)
Rapsol 10 g (0.77 Essloffel)
Olivendl 120 g (9.23 Essloffel)
Champignons 100 g (5 Stck.)
Hirsegritze-Flocken 70 g (7 Essloffel)
Fischsauce 10 g (1 Essloffel)
Gekochte Buchweizengritze 230 g
Gekochte Hirsegriitze 90 g
Gekochter Reisquinoa 110 g
Wasser 600 g (2.51 Glas)
Gelatinepulver 2 g (0.5 Teeltffel)

Die Diat, die zur Unterstiitzung des Paket DuoLife ENERGIE
Pakets entwickelt wurde. Erfahren Sie mehr auf: DuoLife.eu



Hirsegriitze 50 g (0.25 Glas) 1 Essloffel (10 g) 334
Reisquinoa 150 g (0.83 Glas) 1 Essloffel (10 g) 359
Kokosmehl 10 g (0.77 Essloffel) 1 Essloffel (10 g) 32
Hanfmehl 20 g (0.83 Essl&ffel) 1 Essloffel (10 g) 32
Nussmehl 10 g 1 Essloffel (10 g) 59
Reiswaffel 50 g (2.5 Portionen) 1 Portion (10 g) 39,2
Ei 1020 g (17 Stck.) 1 Stek. 78
Ei, Eiwei 105 g (3 Stck.) 1 Stek. 16
Magerquark 170 g (0.85 Wiirfel) 1 Wirfel (200 g) 178
Avocado 120 g (0.86 Stck.) 1 Stck. (130 g) 208
Banane 50 g (0.42 Stck.) 1 Stek. (120 g) 107
Batate 250 g 1 Stck. (100 g) 76
Heidelbeeren 550 g (4.23 Glas) 1 Glas (130 g) 74
Pfirsich 320 g (2 Stck.) 1 Stck. (85 g) 34
Zwiebel 25 g (0.24 Stck.) 1 Stck. (105 g) 42
Zucchini 950 g (1.58 Stck.) 1 Stck. (600 g) 90
Kirsche 400 g (2 Portionen) 100 g 58
Knoblauch, roh 30 g (6 Zehen) 1 Zehen (5 q) 75
Datteln 15 g (3 Stck.) 1 Stek. (59) 15
Spargelbohnen, griin 250 g (2.5 Handvoll) 1 Handvoll (100 g) 16
Spargelbohnen, gelb 650 g (6.5 Handvoll) 1 Handvoll (100 g) 24
Gojibeeren 16 g (2 Essloffel) 1 Essloffel (10 g) 35
Blumenkohl 400 g (0.46 Stck.) 1 Stck. (870 g) 174
Sauerkraut 150 g (1.06 Glas) 1 Glas (200 g) 12
Koriander 12 g (2 Teeldffel) 1 Teeloffel (4 g) 11
Dill g (1.25 Teeldffel) 1 Teeltffel (4 g) 1
Himbeeren 100 g (1.43 Handvoll) 100 g 28
Mandeln 20 g (1.33 Essloffel) 1 Essloffel (30 g) 181
Chiasamen 60 g (6 Essloffel) 1 Essloffel (10 g) 45
Gurke 50 g (0.28 Stck.) 1 Stck. (180 g) 29
Eingelegte Gurke 350 g (5 Stck., 1 Portion) 1 Stck. (60 g) 7
Walnuss 70 g (4 Portionen, 2 Essloffel) 1 Essloffel (10 g) 64,5
SiiRe rote Paprika 250 g (1.09 Stck.) 1 Stck. (231 g) 74
Kirbiskerne 10 g (1 Essloffel) 1 Essloffel (10 g) 56
Orange 100 g (2.5 Scheiben) 1 Stck. (239 g) 107,5
Rote Tomate 1090 g (6.42 ganz) 1 Stck. (170 g) 23
Entwasserte Tomaten in Marinade 60 g (3 Stck.) 1 Stck. (40 g) 162
Eisbergsalat 160 g (4 Blatt) 1 Blatt (15 g) 2,4
Leinsamen 10 g (1 Essloffel) 1 Teeloffel (4 g) 18

Der Kaloriengehalt der Produkte in Ihrer Diat wurde berticksichtigt, um es Ihnen zu erleichtern, thre Diat an thren Kalorienbedarf anzupassen.

Die Diat, die zur Unterstiitzung des Paket DuoLife ENERGIE
Pakets entwickelt wurde. Erfahren Sie mehr auf: DuoLife.eu



Eintagiger Karottensaft 300 g (1 Portion)

1 Glas (300 g)

111

Getrocknete Preiselbeeren 10 g (0.83 Essloffel) 1 Essloffel (10 g) 332
Schnittlauch 5 g (1 Essloffel) 1 Teeloffel (4 g) 1
Gefrorener Spinat 600 g (2.72 Glas) 1 Glas (200 g) 109
Kokosflocken 70 g (1.5 Portionen, 0.77 Essloffel) 1 Teeloffel (4 g) 27
Speckseite 20 g (2 Scheiben) 1 Scheibe (10 g) 30
Kabeljau, Filet 350 g (3.5 Stck.) 1 Filet (100 g) 82
Putenbrust 120 g (0.3 Stck.) 1 Stck. (400 g) 352
Huhnerbrust 920 g (4.6 Stck.) 1 Stck. (250 g) 302
Roastbeef 250 g 1 Portion (170 g) 223
Rindsfilets 250 g (0.37 Schnitt) 1 Portion (170 g) 223
Thunfisch 250 g (2.5 Portionen) 100 g 103
Hahnchenkeule 200 g (2 Portionen) 1 Stck. (100 g) 124
Rinderhackfleisch 300 g (3 Portionen) 100 g 170
Atlantischer Lachs 300 g (1.5 Filet) 1 Filet (200 g) 284
Raucherlachs 50 g (1 Portion) 1 Filet (28 g) 45
Curry 5¢ 1 Teeloffel (4 g) 9
Gemahlener Zimt 1 g (1 Prise) 1 Teeloffel (4 g) 10
Vanilleextrakt 2 g (0.5 Teeloffel)

Erythrit 10 g 1 Teeloffel (4 g) 0
Grapefruit 100 g (0.38 Stck.) 1 Stck (262 g) 110
Kakaopulver, ungestift 15 g (1 Essléffel, 1 Teeloffel) 1 Teeloffel (4 g) 14
Tiger Garnelen 200 g (16.7 Stck.) 1 Stck. 12
Nudeln aus Mungobohnen 60 g 80g 112
Erdnussbutter 15 g (1 Teeloffel) 1 Essloffel (10 g) 58
Gemahlener Ingwer 1 g (1 Prise) 1 Teeloffel (4 g) 14
Honig 10 g (0.83 Teeloffel) 1 Essloffel (10 g) 33
Kokosnussdosenmilch 450 g (2 Portionen) 1 Glas (200 g) 258
Reismilch 650 g (2.74 Glas) 1 Glas (200 g) 94
Balsamico-Essig 10 g 1 Essloffel (10 g) 10
Kokosdl 65 g (4.22 Essloffel, 2.5 Teeloffel) 1 Essloffel (10 g) 89
Rapsol 10 g (0.77 Essloffel) 1 Essloffel (10 g) 88
Olivendl 120 g (9.23 Essloffel) 1 Essloffel (10 g) 90
Champignons 100 g (5 Stck.) 1 Essloffel (10 g) 90
Hirsegriitze-Flocken 70 g (7 Essloffel) 1 Essloffel (10 g) 36
Fischsauce 10 g (1 Essloffel) 1 Essloffel (10 g) 7
Gekochte Buchweizengriitze 230 g 1 Glas (200 g) 208
Gekochte Hirsegritze 90 g 1 Glas (200 g) 198
Gekochter Reisquinoa 110 g 1 Glas (200 g) 240
Wasser 600 g (2.51 Glas) 1 Glas (200 g) 0
Gelatinepulver 2 g (0.5 Teel6ffel) 1 Teeloffel (4 g) 15,5

Der Kaloriengehalt der Produkte in Ihrer Didt wurde berticksichtigt, um es lhnen zu erleichtern, Ihre Diat an Ihren Kalorienbedarf anzupassen.

Die Diat, die zur Unterstiitzung des Paket DuoLife ENERGIE
Pakets entwickelt wurde. Erfahren Sie mehr auf: DuoLife.eu



RUHREI

REISMILCH
COCKTAIL

GEDUNSTETER
LACHS

HEIDELBEER-
COCKTAIL

Thailandische
Kokosnusssuppe
mit Garnelen

Ei 240 g (4 Stck.)

SiiRe rote Paprika 100 g (0.43 Stck.)

Speckseite 10 g (1 Scheibe)

8 Min. | 585 kcal, Protein 31.8 g, Kokosél 5 g (0.38 Essloffel)

Kohlenhydrate 16.6 g, Fett 39.3 g

(1 Stek.)
Zucchini 200 g (0.33 Stck.)

10 Min. | 197 keal, Protein 0 g,

Reismilch 250 g (1.05 Glas)
Kohlenhydrate 41.5 g, Fett 0 g

Orange 100 g (2.5 Scheiben)
Grapefruit 100 g (0.38 Stck.)

15 Min. | 755 kcal, Protein 63.8 g,

Atlantischer Lachs 300 g (1.5 Filet),
Kohlenhydrate 25.8 g, Fett 39.9 g

gekochte Buchweizengriitze 100 g,
eingelegte Gurke 240 g (4 Stck.)

10 Min. | 213 keal, Protein 1 g,

Kokosnussdosenmilch 50 g
Kohlenhydrate 29.4 g, Fett 10.7 g

Wasser 150 g (0.63 Glas)
Heidelbeeren 200 g (1.54 Glas)

Tiger-Garnele 200 g (16.7 Stck.)
Kokostl 5 g (0.38 Essloffel)
Kokosnussdosenmilch 50 g

Wasser 400 g (1.67 Glas)
Fischsauce 10 g (1 Essloffel)
Spargelbohnen, griin 250 g,

(2.5 Handvoll)

Champignons 100 g (5 Stck.)
Zwiebel 25 g (0.24 Stck.)

Knoblauch, roh 5 g (1 Zehen)

Curry 5 g
Koriander 12 g (2 Teeloffel)

15 Min. | 467 kcal, Protein 51.5 g,
Kohlenhydrate 29.7 g, Fett 16.3 g

Die Diat, die zur Unterstiitzung des Paket DuoLife ENERGIE
Pakets entwickelt wurde. Erfahren Sie mehr auf: DuoLife.eu

Entwasserte Tomaten in Marinade 20 g

Mit gekochten Griitze und Gurken servieren.

Alle Produkte mixen.

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen, gehackte
Zwiebel und Knoblauch zugeben. Curry
hinzufligen, dann Kokosmilch zugeben und
umriihren. Wenn sich die Paste vollstandig
auflost, Wasser und Fischsauce hinzufligen.
Zum Kochen bringen, Champignons, Garnelen
hinzufligen und 5 Minuten kochen lassen. Von
der Hitze nehmen. In einem separaten Topf die
Bohnen halbhart aufkochen und den gehackten
Koriander, Salz, Pfeffer und die Suppe
dazugeben und das Ganze aufwarmen.



OMELETT MIT
FRUCHTEN

8 Min. | 565 kcal, Protein 32.1 g,
Kohlenhydrate 20 g, Fett 37.5 g

PFIRSICH 170 g (2 Stck.)
REISWAFFEL 10 g (0.5 Portion)
RAUCHERLACHS 50 g (1 Portion)

EINGELEGTE GURKE 50 g (1 Portion)

THUNFISCHSTEAK
MIT QUINOA

15 Min. | 751 kcal, Protein 69.8 g,
Kohlenhydrate 59.4 g, Fett 24.3 g

EINTAGIGER
KAROTTENSAFT 300 g (1 Portion)

WALNUSS 20 g (2 Portionen)

GEDUNSTETE
ZUCCHINI'IN 15 Min. | 468 kcal, Protein 32.6 g,
KOKOSMILCH Kohlenhydrate 30.4 g, Fett 22.1 g

Ei 180 g (3 Stck.)
Nussmehl 10 g
Hanfmehl 10 g

Kokosol 10 g (0.77 Essloffel)
Kokosnussdosenmilch 50 g
Himbeeren 100 g (1.43 Handvoll)

Milch Uber das Omelett gielten und mit
Himbeeren bestreuen.

66.3 kcal, Protein 1.55 g, Kohlenhydrate 16.2 g, Fett 0.42 g

39.2 keal, Protein 0.71 g, Kohlenhydrate 8.11 g, Fett 0.43 g

88.5 kcal, Protein 8.18 g, Kohlenhydrate O g, Fett 5.95 g

6 kcal, Protein 0.25 g, Kohlenhydrate 1.21 g, Fett 0.15 g

Thunfisch 250 g (2.5 Portionen)
Reisquinoa 80 g (0.44 Glas)
Blumenkohl 200 g (0.23 Stck.) Olivendl 15
g (1.15 Essloffel) Entwasserte Tomaten in
Marinade 20 g (1 Stck.)

Steak grillen Quinoa und Blumenkohl kochen.
Mit Dill, Salz und Pfeffer bestreuen. Olivend!
und Tomaten darlber gielen.

111 keal, Protein 1.2 g, Kohlenhydrate 26.1 g, Fett 0.3 g

131 keal, Protein 3.05 g, Kohlenhydrate 2.74 g, Fett 13 g

Kokosnussdosenmilch 60 g
Zucchini 400 g (0.67 Stck.)
Rote Tomate 100 g (0.59 ganz)
SlRe rote Paprika 50 g,
(0.22 Stck.)
Gekochte Reisquinoa 50 g
Putenbrust 120 g (0.3 Stck.)

Gemiise und Hackfleisch in Milch diinsten.
Mit Salz, Pfeffer, Curry und Chili abschmecken.
Mit der Quinoa servieren.

Die Diat, die zur Unterstiitzung des Paket DuoLife ENERGIE
Pakets entwickelt wurde. Erfahren Sie mehr auf: DuoLife.eu



RUHREI

8 Min. | 540 kcal, Protein 28.8 g,
Kohlenhydrate 3 g, Fett 41.4 g

WALNUSS 15 g (1 Essloffel)

KIRSCHE 200 g (1 Portion)

KABELJAU IM
FOLIEN GEBRATEN

CHIAPUDDING MIT
HEIDELBEERE

BUCHWEIZENGRUTZE
MIT SPARGELBOHNEN

20 Min. | 751 keal, Protein 70.4 g,
Kohlenhydrate 50.1 g, Fett 23.5 g

10 Min. | 167 kcal, Protein 5.1 g,
Kohlenhydrate 23.1 g, Fett 7.3 g

10 Min. | 437 kcal, Protein 33 g,
Kohlenhydrate 40 g, Fett 15.7 g

Die Diat, die zur Unterstiitzung des Paket DuoLife ENERGIE
Pakets entwickelt wurde. Erfahren Sie mehr auf: DuoLife.eu

Ei 240 g (4 Stck.)
Kokos6l 10 g (0.77 Essloffel)
Speckseite 10 g (1 Scheibe)

Rote Tomate 100 g (0.59 ganz)

98.1 kcal, Protein 2.28 g, Kohlenhydrate 2.06 g, Fett 9.78 g

126 keal, Protein 2.12 g, Kohlenhydrate 32 g, Fett 0.4 g

Kabeljau, Filet 350 g (3.5 Stck.)
Reisquinoa 70 g (0.39 Glas)
Rote Tomate 100 g (0.59 ganz)
Eisbergsalat 80 g (2 Blatt)
SiRe rote Paprika 50 g,
(0.22 Stck)

Zucchini 50 g (0.08 Stck.)
Olivendl 20 g (1.54 Essloffel)

Chiasamen 20 g (2 Essloffel)

Heidelbeeren 130 g (1 Glas)

Kokosnussdosenmilch 50 g
Wasser 50 g (0.21 Glas)

Gekochte Buchweizengriitze 50 g
Spargelbohnen, gelb 350 g (3.5 Handvoll)
Entwasserte Tomaten in Marinade 20 g

(1 Stek.)
Olivendl 10 g (0.77 Essloffel)
Dill5g
Hihnerbrust 120 g (0.6 Stck.)

Quinoa kochen. Mit Gemiisesalat servieren,
gewdrzt mit Salz, Pfeffer, Basilikum,
Tschubritza, Krdautern der Provence.

Olivendl dartiber gieRen.

Mit Wasser lber die Chiasamen giefen und
ca. 24 Stunden einwirken lassen. Nach dieser
Zeit Blaubeeren und Kokosmilch zugeben.
Mixen.

Bohnen und Hahnchen kochen. Die Tomaten
klein schneiden. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit Griitze servieren und Olivendl dariiber
gieBen.



HIRSEGRUTZE-FLOCKEN 30 g (3 Essléffel) 108 kcal, Protein 3 g, Kohlenhydrate 20.7 g, Fett 1.2 g

WALNUSS 10 g (1 Portion) 65.4 kcal, Protein 1.52 g, Kohlenhydrate 1.37 g, Fett 6.52 g
KOKOSFLOCKEN 20 g (1 Portion) 137 kcal, Protein 1.06 g, Kohlenhydrate 4.3 g, Fett 13.8 g
AVOCADO 70 g (0.5 Stck.) 112 keal, Protein 1.4 g, Kohlenhydrate 5.97 g, Fett 10.3 g
GEMAHLENER ZIMT 1 g (1 Prise) 2.47 kcal, Protein 0.04 g, Kohlenhydrate 0.81 g, Fett 0.01 g
GEMAHLENER INGWER 1 g (1 Prise) 3.35 keal, Protein 0.09 g, Kohlenhydrate 0.72 g, Fett 0.04 g
KOKOSNUSSDOSENMILCH 50 g (1 Portion) 98.5 keal, Protein 1 g, Kohlenhydrate 1.4 g, Fett 10.7 g
Heidelbeeren 120 g (0.92 Glas) 68.3 kcal, Protein 0.89 g, Kohlenhydrate 17.4 g, Fett 0.4 g
MANDELN 20 g (1.33 Essldffel) 116 kcal, Protein 4.23 g, Kohlenhydrate 4.31 g, Fett 9.99 g

GEDUNSTETES
FLEISCH MIT
NUDELN

NUTELLA NACH
HAUSMANNS-ART

REISWAFFEL
10 g (1 Protion)

GEKOCHTE
BOHNEN MIT
GRUTZE

Nudeln aus Mungobohnen 60 g
20 Min. | 788 kcal, Protein 72.1 g, Rinderhackfleisch 300 g (3 Portionen) Nudeln kochen. Fleisch und Tomaten diinsten.
Kohlenhydrate 41.5 g, Fett 33.9 g Rote Tomate 200 g (1.18 ganz) Basilikum, Salz und Pfeffer zugeben.

Banane 50 g (0.42 Stck.)
Avocado 50 g (0.36 Stck.)

5 Min. | 219 kcal, Protein 13.4 g, . y
Kohlenhydrate 26.7 g, Fett 8.3 g Kakaopt;l]vErS,:lg?feé‘s)uBt 109 Mixen.

Magerquark 100 g (0.5 Wiirfel)

39.2 keal, Protein 0.71 g,
Kohlenhydrate 8.11 g, Fett 0.43 g

Spargelbohnen, gelb 300 g,

(3 Handvoll)
15 Min. | 446 kcal, Protein 37.2 g, Olivendl 15 g (1.15 Essloffel) Brust mit Bohnen kochen. Mit Griitze
Kohlenhydrate 29.2 g, Fett 18.3 g Gekochte Hirsegriitze 40 g servieren und Olivendl darliber giellen.

Hihnerbrust 150 g (0.75 Stck.)

Die Diat, die zur Unterstiitzung des Paket DuoLife ENERGIE
Pakets entwickelt wurde. Erfahren Sie mehr auf: DuoLife.eu



KOKOSNUSSOMELETT

COCKTAIL MIT
REISMILCH

GEBACKENES FILET
MIT GRUTZE

VOGELMILCH MIT
CHIA

GEDUNSTETER
SPINAT

8 Min. | 511 kcal, Protein 26.4 g,
Kohlenhydrate 9.08 g, Fett 39.4 g

10 Min. | 255 kcal, Protein 2.24 g,
Kohlenhydrate 52.8 g, Fett 0 g

20 Min. | 752 kcal, Protein 66.3 g,
Kohlenhydrate 49.6 g, Fett 29.5 g

15 Min. | 255 keal, Protein 5.65 g,
Kohlenhydrate 19.3 g, Fett 23.5 g

15 Min. | 463 kcal, Protein 47.1 g,
Kohlenhydrate 30.1 g, Fett 13.3 g

Die Diat, die zur Unterstiitzung des Paket DuoLife ENERGIE
Pakets entwickelt wurde. Erfahren Sie mehr auf: DuoLife.eu

Ei 180 g (3 Stck.)
Kokosmehl 10 g (0.77 Essloffel)
Hanfmehl 10 g (0.83 Essldffel)
Kokosdl 5 g (0.38 Essloffel)
Kokosnussdosenmilch 20 g
Kokosflocken10 g (0.77 Essloffel)

Reismilch 300 g (1.27 Glas)
Pfirsich 150 g
Goi-Beeren 16 g (2 Essloffel)

Rinderfilet 250 g (0.37 Schnitt)
Hirsegritze 50 g (0.25 Glas)
Zucchini 300 g (0.5 Stck.)
Rote Tomate 100 g (0.59 ganz)
Olivendl 20 g (1.54 Essloffel)
Knoblauch, roh 5 g (1 Zehen)

Kokosnussdosenmilch 70 g
Chiasamen 10 g (1 Essloffel)
Erythrit 10 g
Gelatinepulver 2 g (0.5 Teeltffel)
Vanilleextrakt 2 g (0.5 Teel6ffel)
Kokostl 5 g (1.25 Teeloffel)
Kakaopulver, ungesiitt 5 g
(1 Teeltffel)

Gefrorener Spinat 300 g (1.36 Glas)

Knoblauch, roh 10 g (2 Zehen)
Kokosol 10 g (0.77 Essloffel)
Huhnerbrust 150 g (0.75 Stck.)
Gekochte Hirsegritze 50 g
Rote Tomate 150 g (0.88 ganz)

Omelett mit Milch einfetten und mit Flocken
bestreuen.

Filet in einer Folie backen (180 Grad, 30
Minuten; mit O, Knoblauch, Gewdirzen:
eine Prise Salz, Pfeffer, Thymian, Krauter
der Provence, stiRe rote Paprika). Mit
vorgekochten Griitze und gediinsteten
Zucchini mit Tomaten (mit Basilikum, Salz
und Pfeffer diinsten) servieren.

Kokosmilch erhitzen und 5 g Erythrit, Chia,
Vanille zugeben. Wenn alles warm ist, Gelatine
in 1 Essloffel kochendem Wasser zugeben.
Eine Weile umriihren und vom Feuer nehmen.
Die Masse in eine Schissel gieRen und in den
Gefrierschrank stellen. In der Zwischenzeit
eine Glasur zubereiten, Kokosdl mit Kakao
und mit 5 g Erythrit auflésen. Milch aus
dem Gefrierschrank nehmen, mit Wasser
ibergieRen und fiir mindestens 1.5 Stunden
wieder einfrieren.

Der Spinat mit Knoblauch, Salz und Pfeffer
diinsten. Das Fleisch in Kokosdl diinsten. Mit
gekochter Griitze und Tomate servieren.



HIRSEGRUTZE-FLOCKEN 40 g (4 Essléffel)
LEINSAMEN 10 g (1 Essl5ffel)
CHIASAMEN 10 g (1 Essloffel)

WALNUSS 10 g (1 Portion)
KOKOSFLOCKEN 15 g (0.5 Portion)
GETROCKNETE PREISELBEERE 10 g (0.83 Essloffel)

KOKOSNUSSDOSENMILCH 50 g (1 Portion)

KIRSCHE 200 g (1 Portion)

WALNUSS 15 g (1 Essloffel)

GEGRILLTE
HAHNCHENBRUST 20 Min. | 731 kcal, Protein 82.2 g,
MIT KRAUTERN Kohlenhydrate 25.2 g, Fett 27.8 g

BESTREUT

CHIAPUDDING MIT
HEIDELBEERE

10 Min. | 252 kcal, Protein 10.2 g,
Kohlenhydrate 35.6 g, Fett 6 g

HUHNERKEULEN - 10 Min. | 485 kcal, Protein 33.6 g,
SALAT Kohlenhydrate 17.2 g, Fett 30.4 g

144 kcal, Protein 4 g, Kohlenhydrate 27.6 g, Fett 1.6 g

53.4 kcal, Protein 1.83 g, Kohlenhydrate 2.89 g, Fett 4.22 g

48.6 kcal, Protein 1.65 g, Kohlenhydrate 4.21 g, Fett 3.07 g

65.4 kcal, Protein 1.52 g, Kohlenhydrate 1.37 g, Fett 6.52 g

103 keal, Protein 0.79 g, Kohlenhydrate 3.23 g, Fett 10.4 g

30.8 kcal, Protein 0.02 g, Kohlenhydrate 8.28 g, Fett 0.11 g

98.5 kcal, Protein 1 g, Kohlenhydrate 1.4 g, Fett 10.7 g

126 keal, Protein 2.12 g, Kohlenhydrate 32 g, Fett 0.4 g

98.1 kcal, Protein 2.28 g, Kohlenhydrate 2.06 g, Fett 9.78 g

Huhnerbrust 350 g (1.75 Stck.)
Gekochte Buchweizengriitze 80 g
Blumenkohl 200 g (0.23 Stck.)
Olivendl 20 g (1.54 Essloffel)
Dill 5 g (1.25 Teeloffel)

Chiasamen 20 g (2 Essloffel)
Heidelbeeren 100 g (0.77 Glaser)
Reismilch 100 g (0.42 Glas)
Magerquark 70 g (0.35 Wiirfel)

Hahnchenkeule 200 g (2 Portionen)
Siie rote Paprika 50 g,
(0.22 Stck.)

Gurke 50 g (0.28 Stck.)
Eingelegte Gurke 60 g (1 Stck.)
Eisbergsalat 80 g (2 Blatt)
Olivendl 10 g (0.77 Essloffel)
Honig 10 g (0.83 Teeldffel))
Balsamico-Essig 10 g

Die Diat, die zur Unterstiitzung des Paket DuoLife ENERGIE
Pakets entwickelt wurde. Erfahren Sie mehr auf: DuoLife.eu

Gegrillte Hahnchenbrust mit Krautern
(eine Prise Thymian, Krauter der Provence,
Estragon, Salz, Pfeffer) - auf einer Grillpfanne
etwa 20 Minuten grillen. Mit gekochter Griitze
und Blumenkohl, die mit Olivendl und Dill
bestreut sind, servieren.

Mit Reismilch Uber die Chiasamen gielRen
und ca. 24 Stunden einwirken lassen. Nach
dieser Zeit die mit dem Quark vermischten
Heidelbeeren zugeben und als zweite Schicht
verlegen.

Hahnchenkeule kochen (mit Salz, Pfeffer
und Krautern aus der Provence wiirzen). Mit
gehacktem Gemise servieren und mit Sauce

tibergieRen (Sauce: 10 g Olivendl + 10 g Honig
+ 10 g Balsamico-Essig).



Ei 180 g (3 Stck.)
Rote Tomate 340 g (2 ganz)
OMELETT MIT 8 Min. | 518 kcal, Protein 35.1 g, Sg;r‘s'g:%m (5097(71 EE,SZS'L‘]’(‘;S;)
GEMUSEBEILAGE ~ Kohlenhydrate 11.4 g, Fett 31.1 g Eip Eiweifsg1oég (3 Stok)
Kiirbiskerne 10 g (1 Essloffel)

Dattel Sirup zubereiten: HeilRes Wasser tiber
die Datteln gieRen (nur gentigend Wasser
verwenden, um sie abzudecken), die Schale
abdecken und ca. 10 Minuten warten, bis

Kokosflocken 25 g sie weich geworden sind, dann zu einer
DATTELKUCHEN Min.15 min | 258 kcal, Protein 1.55 Datteln 15 g (3 Stck.) glatten Masse mixen. Den DatteIS|rup mit
MIT Kohlenhvdrate 16.6 a. Fett 22 3 Kokosdl 5 g (1.25 Teelffel) allen anderen Zutaten (und einer Prise
KOKOSFLOCKEN & y 69, 39 qql.

Salz) gut vermischen. Auf ein mit Papier
oder Folie ausgelegtes Backblech legen,
pressen, ausrichten und fir eine Stunde im
Kuhlschrank (oder fiir eine Viertel Stunde in
den Gefrierschrank) ablegen. In Quadrate

schneiden.
RO;;;EE?;SS g Steak in der Pfanne grillen. Mit Salz und
ceonLTESSTE | GMDISIOSITNSHS  neii0gorEssnte) il vz Ut aebctene bte
Y 9 ©9 Knoblauch, roh 5 g (1 Zehen) kraut iiber osse'n wird
Sauerkraut 150 g (1.06 Glas) 9 )

ERDNUSSBUTTER 15 g (1 Teeldffel) 91.2 keal, Protein 3.67 g, Kohlenhydrate 2.55 g, Fett 8.13 g

REISWAFFEL 30 g (1 Portion) 118 kcal, Protein 2.13 g, Kohlenhydrate 24.3 g, Fett 1.29 g

Gefrorener Spinat 300 g (1.36 Glas)

- . ) Huihnerbrust 150 g (0.75 Stck.) Spinat mit Knoblauch und Fleisch im Ol
GEDUNSTETER fpMin. [ SIECgRta g 7.0 9. Kokosol 10 g (0.77 Essloffel) duinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
SPINAT Kohlenhydrate 26.4 g, Fett 14 g o . )
Gekochte Reisquinoa 60 g gekochter Quinoa servieren.

Knoblauch, roh 5 g (1 Zehen)

Die Diat, die zur Unterstiitzung des Paket DuoLife ENERGIE
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