
Die Diät, die zur Unterstützung des Paket DuoLife HORMONSYSTEM entwickelt wurde.
Erfahren Sie mehr auf: DuoLife.eu

Diät Ernährungsplan für 7 Tage
Für Ihr DuoLife Hormonsystem Paket

Täglicher Kaloriengehalt: 1650 kcal (Die Ernährung sollte an den individuellen Kalorienbedarf angepasst werden, unter Berücksichtigung der 
Werte von Proteinen, Fetten und Kohlenhydraten).

Zu den wichtigsten Elementen der vorgeschlagenen Ernährung gehören Lebensmittel, welche die Funktion des Körpers unterstützen.

In der Speisekarte gibt es eine Tabelle des Kaloriengehaltes der Produkte in der Ernährung. Sie hilft Ihnen, den Kalorienwert einzelner 
Mahlzeiten in Abhängigkeit vom Kalorienbedarf, der für jeden Menschen individuell ist, zu erhöhen oder zu senken.
*Die entwickelte Diät ist ein beispielhaftes Ernährungssystem für das DUOLIFE HORMONSYSTEM PAKET und kann nicht als medizinische 
Empfehlung für jeden Menschen gelten, der dieses in Anspruch nimmt.

Es wird empfohlen, die Diät Ernährungsplan für einen Zeitraum von mindestens 3 Monaten zu verwenden. 
ERSTELLT VON: 
Nikodem Finke und Małgorzata Dobrzyńska (Personal Trainer und klinischem Ernährungswissenschaftler) 
Email: kontakt@9rings.pl

ZUSÄTZLICHE HINWEISE:

BIOLOGISCHE UHR FÜR DAS HORMONSYSTEM:
08:00 – 

08:30 – 

10:00 – 

14:00 –

19:00 – 

25 ml DuoLife Tag vor der Mahlzeit

1 Kapsel DuoLife Medical Formula ProRelaxin® NEW und 25 ml DuoLife Vita C 

20 ml DuoLife Chlorofil und 2 Kapseln DuoLife Medical Formula ProStik® NEW

5 ml DuoLife RegenOil Liquid Gold® und 1 Kapsel DuoLife Medical Formula ProRelaxin® NEW

25 ml DuoLife Nacht vor der Mahlzeit*

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

MEHLPRODUKTE Reiswaffel 150 g (9 Portionen)

MOLKEREIPRODUKTE Ei 300 g (5 Stck.)

OBST UND GEMÜSE

Avocado 400 g (2.85 Stck.)
Banane 100 g (0.83 Stck.)

Batate 180 g
Pfirsich 340 g (4 Stck.)

Zwiebel 230 g (2.19 Stck.)
Rote Zwiebel 105 g (1 Stck.)

Zucchini 300 g (0.5 Stck.)
Knoblauch, roh 15 g (3 Zehen)

Kürbis 150 g (0.18 Portion)
Apfel 420 g (0.82 mittelgroß, 1 Portion)
Tomatenkonzentrat 35 g (1.4 Esslöffel)

Dill 4 g (1 Teelöffel)
Mango 170 g (3.78 Scheiben)

Karotte 320 g (4 Stck.)
Mandeln 120 g (8 Esslöffel)

Mix Salat 80 g

Gurke 480 g (2.67 Stck.)
Eingelegte Gurke 660 g (11 Stck.)

Walnuss 72 g (4.83 Esslöffel)
Süße rote Paprika 720 g (3.11 Stck.) 

Kürbiskerne 25 g (1 Teelöffel, 2 Esslöffel)
Rote Tomate 2090 g (12.3 ganz)

Rucola 60 g (3 Handvoll)
Eisbergsalat 160 g (4 Blatt)

Wurzelsellerie 100 g (0.19 Wurzel)
Leinsamen 25 g (2.5 Esslöffel)

Eintägiger Karottensaft 550 g (2 Portionen)
Zitronensaft 12 g (2 Esslöffel)

Eintägiger Rübensaft 300 g (1 Portion)
Getrocknete Preiselbeeren 32 g (2.66 Esslöffel)

Gefrorener Spinat 500 g (0.91 Glas)
Gefrorene Erdbeeren 180 g (1.21 Glas)

Kokosflocken 24 g (4 Teelöffel)

FLEISCH UND FISCHE

Gekochte Garnelen 200 g
Putenbrust 310 g (0.78 Stck.)

Hühnerbrust 450 g (2.25 Stck.)
Forelle 200 g

Geflügelschinken 160 g (5 Portionen)

Thunfisch im eigenen Saft 125 g (1 Portion)
Hähnchenkeule 200 g (2 Portionen)

Räucherlachs 100 g (1 Portion)

SONSTIGE

Hartes/weiches Ei 180 g (3 Stück)
Xylit 5 g (1 Teelöffel)

Gemahlener Ingwer 1 g (0.5 Teelöffel)
Honig 20 g (0.8 Esslöffel)

Kokosnussdosenmilch 320 g
Sojamilch 60 g (4 Esslöffel)

Senf 5 g (0.5 Teelöffel)
Kokosöl 10 g (0.77 Esslöffel)

Rapsöl 76 g (5.85 Esslöffel)
Olivenöl 92 g (6.75 Esslöffel, 1 Teelöffel)

Cashewnuss 15 g (1 Esslöffel)
Hirsegrütze-Flocken 100 g (10 Esslöffel)
Getrockneter Basilikum 2 g (1 Teelöffel)

Gekochte Buchweizengrütze 45 g (1 Portion)
Gekochte Hirsegrütze 100 g (2 Portionen)

Gekochter brauner Reis 75 g
Wasser 325 g (1.36 Glas)
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Produkte Menge Kaloriengehalt

Reiswaffel 150 g (9 Portionen)
Ei 300 g (5 Stck.)
Avocado 400 g (2.85 Stck.)
Banane 100 g (0.83 Stck.)
Batate 180 g
Pfirsich 340 g (4 Stck.)
Zwiebel 230 g (2.19 Stck.)
Rote Zwiebel 105 g (1 Stck.)
Zucchini 300 g (0.5 Stck.)
Knoblauch, roh 15 g (3 Zehen)
Kürbis 150 g (0.18 Portion)
Apfel 420 g (0.82 mittelgroß, 1 Portion)
Tomatenkonzentrat 35 g (1.4 Esslöffel)
Dill 4 g (1 Teelöffel)
Mango 170 g (3.78 Scheiben)
Karotte 320 g (4 Stck.)
Mandeln 120 g (8 Esslöffel)
Mix Salat 80 g
Gurke 480 g (2.67 Stck.)
Eingelegte Gurke 660 g (11 Stck.)
Walnuss 72 g (4.83 Esslöffel)
Süße rote Paprika 720 g (3.11 Stck.) 
Kürbiskerne 25 g (1 Teelöffel, 2 Esslöffel)
Rote Tomate 2090 g (12.3 ganz)
Rucola 60 g (3 Handvoll)
Eisbergsalat 160 g (4 Blatt)
Wurzelsellerie 100 g (0.19 Wurzel)
Leinsamen 25 g (2.5 Esslöffel)
Eintägiger Karottensaft 550 g (2 Portionen)
Zitronensaft 12 g (2 Esslöffel)
Eintägiger Rübensaft 300 g (1 Portion)

1 Portion (10 g)
1 Stck. 

1 Stck. (130 g)
1 Stck. (120 g)
1 Stck. (100 g)
1 Stck. (85 g)

1 Stck. (105 g)
1 Stck. (105 g)
1 Stck. (600 g)

1 Zehe (5 g)
160 g
1 groß 

1 Esslöffel (10 g)
1 Teelöffel (4 g)
1 Scheibe (40 g)

1 Stck. (80 g)
1 Esslöffel (30 g)

80 g 
1 Stck. (180 g)
1 Stck. (60 g)

1 Esslöffel (10 g)
1 Stck. (231 g)

1 Esslöffel (10 g)
1 Stck. (170 g)

1 Handvoll (20 g)
1 Blatt (15 g)

1 Scheibe (60 g)
1 Teelöffel (4 g)
1 Glas (300 g)

1 Teelöffel (4 g)
1 Glas (200 g)

39,2
78

208
107
76
34
42
35
90
7,5
45

112
11
1

56
22

181
13,6
29
7

64,5
74
56
23
5

2,4
24
18

111
1

54

DER KALORIENGEHALT DER 
PRODUKTE IN DER DIÄT

Der Kaloriengehalt der Produkte in Ihrer Diät wurde berücksichtigt, um es Ihnen zu erleichtern, Ihre Diät an Ihren Kalorienbedarf anzupassen.
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Produkte Menge Kaloriengehalt

Getrocknete Preiselbeeren 32 g (2.66 Esslöffel)
Gefrorener Spinat 500 g (0.91 Glas)
Gefrorene Erdbeeren 180 g (1.21 Glas)
Kokosflocken 24 g (4 Teelöffel)
Gekochte Garnelen 200 g
Putenbrust 310 g (0.78 Stck.)
Hühnerbrust 450 g (2.25 Stck.)
Forelle 200 g
Geflügelschinken 160 g (5 Portionen)
Thunfisch im eigenen Saft 125 g (1 Portion)
Hähnchenkeule 200 g (2 Portionen)
Räucherlachs 100 g (1 Portion)
Hartes/weiches Ei 180 g (3 Stück)
Xylit 5 g (1 Teelöffel)
Gemahlener Ingwer 1 g (0.5 Teelöffel)
Honig 20 g (0.8 Esslöffel)
Kokosnussdosenmilch 320 g
Sojamilch 60 g (4 Esslöffel)
Senf 5 g (0.5 Teelöffel)
Kokosöl 10 g (0.77 Esslöffel)
Rapsöl 76 g (5.85 Esslöffel)
Olivenöl 92 g (6.75 Esslöffel, 1 Teelöffel)
Cashewnuss 15 g (1 Löffel)
Hirsegrütze-Flocken 100 g (10 Esslöffel)
Getrockneter Basilikum 2 g (1 Teelöffel)
Gekochte Buchweizengrütze 45 g (1 Portion)
Gekochte Hirsegrütze 100 g (2 Portionen)
Gekochter brauner Reis 75 g
Wasser 325 g (1.36 Glas)

1 Esslöffel (10 g)
1 Glas (200 g)
1 Glas (150 g)

1 Teelöffel (4 g)
100 g 

1 Stck. (400 g)
1 Stck. (250 g)
1 Filet (150 g)

1 Portion (20 g)
100 g 

1 Stck. (100 g)
1 Filet (28 g)

1 Stck.
1 Teelöffel (4 g)
1 Teelöffel (4 g)

1 Esslöffel (10 g)
1 Glas (200 g)
1 Glas (200 g)

1 Esslöffel (10 g)
1 Esslöffel (10 g)
1 Esslöffel (10 g)
1 Esslöffel (10 g)

1 Handvoll 
1 Esslöffel (10 g)
1 Teelöffel (4 g)
1 Glas (200 g)
1 Glas (200 g)
1 Glas (200 g)
1 Glas (200 g)

33,2
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

0

Der Kaloriengehalt der Produkte in Ihrer Diät wurde berücksichtigt, um es Ihnen zu erleichtern, Ihre Diät an Ihren Kalorienbedarf anzupassen.

DER KALORIENGEHALT DER 
PRODUKTE IN DER DIÄT
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Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

FRÜHSTÜCK 
08:00

414 kcal

SÜSSE 
HIRSEGRÜTZE

10 Min. | 414 kcal, Protein 8.65 g, 
Kohlenhydrate 34.2 g, Fett 29.6 g

Hirsegrütze-Flocken 30 g (3 Esslöffel)
Leinsamen 5 g (0.5 Esslöffel)

Mandeln 15 g (1 Esslöffel)
Kokosflocken 12 g (2 Teelöffel)

Kokosnussdosenmilch 50 g
Wasser 50 g (0.21 Glas)

Xylit 5 g (1 Teelöffel)

Darüber kochendes Wasser gießen. Zimt und 
Ingwer nach Geschmack zugeben.

Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (4 PORTIONEN) Kochrezept

MITTAGESSEN 
13:00

532 kcal

MITTELMEER-
SUPPE

15 Min. | 532 kcal, Protein 49.9 g, 
Kohlenhydrate 29.9 g, Fett 20 g

Gekochte Garnelen 200 g
Süße rote Paprika 220 g (0.96 Stck.)

Zucchini 300 g (0.5 Stck.)
Zwiebeln 50 g (0.48 Stck.)

Rote Tomate 50 g (0.29 ganz)
Rapsöl. 20 g (1.54 Esslöffel)

Tomatenkonzentrat 35 g (1.4 Esslöffel)

Paprika in dünne Streifen von ca. 2 cm Länge 
schneiden, Zucchini und Zwiebel in Würfel 

schneiden. Zwiebel in einer Pfanne mit einer 
kleinen Menge Fett anbraten, dann Paprika 

und schließlich Tomatenwürfel und Zucchini 
zugeben. Bei schwacher Hitze dünsten, 

bis die Paprika weich ist. Zum Schluss das 
Tomatenkonzentrat dazugeben, durchmischen 
und mit einem Glas Wasser in den Topf geben. 

Die Suppe noch 10 Minuten kochen lassen, 
Oregano, Salz und Pfeffer zugeben. Eine 

Minute vor Ende des Kochvorgangs Garnelen 
dazugeben (Garnelen können gegen 170 g 

Huhn ausgetauscht werden).

Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (4 PORTIONEN) Kochrezept

ABENDESSEN 
19:00

344 kcal

SALAT MIT BRAU-
NEM REIS UND EI

20 Min. | 344 kcal, Protein 17.5 g, 
Kohlenhydrate 21.5 g, Fett 19.3 g

Gekochter brauner Reis 35 g
Hartes/weiches 120 g (2 Stck.)

Rote Tomate 170 g (1 ganz)
Gurke 100 g (0.56 Stck.)

Eisbergsalat 80 g (2 Blatt)
Olivenöl 5 g (0.38 Esslöffel)
Kürbiskerne 5 g (1 Teelöffel)

Mit Salz und Pfeffer würzen.

Mahlzeit Zutaten Informationen

NACHMITTAGSSNACK
16:00

209 kcal

EINTÄGIGER KAROTTENSAFT 300 g (1 Portion) 111 kcal, Protein 1.2 g, Kohlenhydrate 26.1 g, Fett 0.3 g

WALNUSS 15 g (1 Esslöffel) 98.1 kcal, Protein 2.28 g, Kohlenhydrate 2.06 g, Fett 9.78 g

Mahlzeit Zutaten Informationen

ZWEITES
FRÜHSTÜCK

10:30
153 kcal

PFIRSICH 170 g (2 Stck.) 66.3 kcal, Protein 1.55 g, Kohlenhydrate 16.2 g, Fett 0.42 g

MANDELN 15 g (1 Esslöffel) 86.8 kcal, Protein 3.17 g, Kohlenhydrate 3.23 g, Fett 7.49 g
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Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

MITTAGESSEN 
13:00

571 kcal

GEDÜNSTETE 
FORELLE IN ÖL 

10 Min. | 557 kcal, Protein 52 g, 
Kohlenhydrate 0 g, Fett 36 g

Forelle 200 g
Rapsöl. 20 g (1.54 Esslöffel)

EINGELEGTE 
GURKE

120 g (2 Stck.)

14.4 kcal, Protein 0.6 g, 
Kohlenhydrate 2.89 g, Fett 0.36 g

Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

ZWEITES
FRÜHSTÜCK

10:30
190 kcal

COCKTAIL AUF 
KOKOSMILCH 

10 Min. | 190 kcal, Protein 1.2 g, 
Kohlenhydrate 18.5 g, Fett 12.8 g

Kokosnussdosenmilch 60 g
Wasser 100 g (0.42 Glas)

Mango 120 g (2.67 Scheiben)
Alle Produkte mixen.

Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

FRÜHSTÜCK 
08:00

407 kcal
RÜHREI 8 Min. | 407 kcal, Protein 21.6 g, 

Kohlenhydrate 10.2 g, Fett 26.1 g

Ei 180 g (3 Stck.)
Kokosöl 10 g (0.77 Esslöffel)
Rote Tomate 340 g (2 ganz)

Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

ABENDESSEN 
19:00

341 kcal

SALAT MIT 
GERÖSTETER 

BATATE

10 Min. | 341 kcal, Protein 3.32 g, 
Kohlenhydrate 65.5 g, Fett 4.16 g

Batate 180 g
Rote Tomate 340 g (2 ganz)

Mix Salat 80 g
Rucola 20 g (1 Handvoll)
Gurke 90 g (0.56 Stck.)

Olivenöl 4 g (1 Esslöffel)

Mahlzeit Zutaten Informationen
NACHMITTAGSSNACK

16:00
136 kcal

ROTE-RÜBEN-SAFT
EINTÄGIGER 300 g (1 Portion) 136 kcal, Protein 0.3 g, Kohlenhydrate 33 g, Fett 0.3 g
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Mahlzeit Zutaten Informationen
NACHMITTAGSSNACK

16:00
174 kcal

MANDELN 30 g (2 Esslöffel) 174 kcal, Protein 6.34 g, Kohlenhydrate 6.46 g, Fett 15 g

Mahlzeit Zutaten Informationen

ABENDESSEN 
19:00

370 kcal

RÄUCHERLACHS 100 g (1 Portion) 177 kcal, Protein 16.4 g, Kohlenhydrate 0 g, Fett 11.9 g

EINGELEGTE GURKE 180 g (3 Stck.) 21.6 kcal, Protein 0.9 g, Kohlenhydrate 4.34 g, Fett 0.54 g

OLIVENÖL 15 g (1.15 Esslöffel) 133 kcal, Protein 0 g, Kohlenhydrate 0 g, Fett 15 g

REISWAFFEL 10 g (1 Portion) 39.2 kcal, Protein 0.71 g, Kohlenhydrate 8.11 g, Fett 0.43 g

Mahlzeit Zutaten Informationen

ZWEITES
FRÜHSTÜCK

10:30
174 kcal

PFIRSICH 170 g (2 Stck.) 66.3 kcal, Protein 1.55 g, Kohlenhydrate 16.2 g, Fett 0.42 g

APFEL 150 g (0.82 mittelgroß) 78 kcal, Protein 0.39 g, Kohlenhydrate 20.7 g, Fett 0.26 g

MANGO 50 g (1.11 Scheiben) 30 kcal, Protein 0.41 g, Kohlenhydrate 7.49 g, Fett 0.19 g

Mahlzeit Zutaten Informationen

FRÜHSTÜCK
08:00

392 kcal

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

AVOCADO 100 g (0.71 Stck.) 160 kcal, Protein 2 g, Kohlenhydrate 8.53 g, Fett 14.7 g

HARTES / WEICHES EI 60 g (1 Stück) 83.4 kcal, Protein 7.5 g, Kohlenhydrate 0 g, Fett 5.82 g

SÜßE ROTE PAPRIKA 100 g (0.43 Stck.) 31 kcal, Protein 0.99 g, Kohlenhydrate 6.03 g, Fett 0.3 g

Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

MITTAGESSEN 
13:00

553 kcal

PUTENFLEISCHBÄLLCHEN
15 Min. | 325 kcal, Protein 38.8 g, 
Kohlenhydrate 9.45 g, Fett 12.6 g

Putenbrust 180 g (0.45 Stck.)
Zwiebel 105 g (1 Stck.)

Das gehackte Putenfleisch mit Majoran, 
Pfeffer und etwas Salz würzen. Die gehackte 

Zwiebel dazugeben - die Fleischbällchen 
formen. In kochendes Wasser geben und ca. 

15 Minuten garen.

GEKOCHTE 
BUCHWEIZENGRÜTZE

45 g (1 Portion)
45.9 kcal, Protein 1.71 g, 

Kohlenhydrate 9.45 g, Fett 0.41 g

ROTE TOMATE
510 g (3 ganz)

91.8 kcal, Protein 4.49 g, 
Kohlenhydrate 19.8 g, Fett 1.02 g

DILL 
4 g (1 Teelöffel)

1.72 kcal, Protein 0.14 g, 
Kohlenhydrate 0.28 g, Fett 0.04 g

OLIVENÖL 
10 g (0.77 Esslöffel)

88.4 kcal, Protein 0 g, 
Kohlenhydrate 0 g, Fett 10 g
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Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

MITTAGESSEN 
13:00

562 kcal

HÄHNCHEN IN 
EINER HONIG-

SENF-MARINADE

15 Min. | 562 kcal, Protein 55.1 g, 
Kohlenhydrate 31 g, Fett 20.1 g

Hühnerbrust 250 g (1.25 Stck.)
Honig 20 g (0.8 Esslöffel)

Senf 5 g (0.5 Teelöffel)
Mohrrübe 160 g (2 Stck.)

Olivenöl 15 g (1.15 Esslöffel)

Die Hühnerbrust in Streifen schneiden, in 
einer Teflonpfanne braten, 5-10 Minuten 
ohne Fett, häufig umrühren, damit das 

Fleisch gleichmäßig gebraten wird. Nach 
dieser Zeit Honig, Senf und Gewürze 

zugeben: Salz, Pfeffer, Curry, alle Zutaten 
mischen und weitere 10 Minuten braten. Mit 

geriebenen Karotten servieren, die mit Olivenöl 
übergossen werden.

Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

ABENDESSEN 
19:00

349 kcal

KÜRBIS-
KOKOSCURRY

15 Min. | 319 kcal, Protein 6.23 g, 
Kohlenhydrate 16.7 g, Fett 27.9 g

Kürbis 150 g (0.18 Portion)
Kokosnussdosenmilch 100 g

Cashewnuss 15 g (1 Esslöffel)

Kürbis 10-15 Minuten kochen. Kokosmilch 
in eine Pfanne geben, mit den Gewürzen: 
Kurkuma, Zimt, Koriandersamen, Ingwer, 

Muskatnuss, Paprika, Salz mischen. Kürbis 
und Nüsse dazugeben, unter dem Deckel 
schmoren, bis der Kürbis weich wird (darf 

nicht auseinander fallen).

GEKOCHTE 
HIRSEGRÜTZE
30 g (1 Portion)

Protein 0.9 g, Kohlenhydrate 6.15 g, 
Fett 0.24 g

Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

FRÜHSTÜCK 
08:00

373 kcal

SÜßE 
HIRSEGRÜTZE 

10 Min. | 373 kcal, Protein 6.4 g, 
Kohlenhydrate 35.6 g, Fett 24.5 g

Hirsegrütze-Flocken 30 g (3 Esslöffel)
Haferflocken 10 g (1 Esslöffel)
Getrocknete Preiselbeere 10 g  

(0.83 Esslöffel)
Kokosflocken 12 g (2 Teelöffel)

Kokosnussdosenmilch 50 g
Wasser 50 g (0.21 Glas)

Darüber kochendes Wasser gießen. Zimt und 
Ingwer hinzufügen.

Mahlzeit Zutaten Informationen

NACHMITTAGSSNACK
16:00

179 kcal

EINTÄGIGER KAROTTENSAFT
250 g (1 Portion) 92.5 kcal, Protein 1 g, Kohlenhydrate 21.8 g, Fett 0.25 g

MANDELN 15 g (1 Esslöffel) 86.8 kcal, Protein 3.17 g, Kohlenhydrate 3.23 g, Fett 7.49 g

Mahlzeit Zutaten Informationen

ZWEITES
FRÜHSTÜCK

10:30
196 kcal

REISWAFFEL 10 g (1 Portion) 39.2 kcal, Protein 0.71 g, Kohlenhydrate 8.11 g, Fett 0.43 g

GEFLÜGELSCHINKEN 20 g (1 Portion) 27.8 kcal, Protein 3.26 g, Kohlenhydrate 0.67 g, Fett 1.24 g

SÜßE ROTE PAPRIKA 100 g (0.43 Stck.) 31 kcal, Protein 0.99 g, Kohlenhydrate 6.03 g, Fett 0.3 g

WALNUSS 15 g (1 Esslöffel) 98.1 kcal, Protein 2.28 g, Kohlenhydrate 2.06 g, Fett 9.78 g
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Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

MITTAGESSEN 
13:00

571 kcal

RISOTTO MIT 
SPINAT

20 Min. | 571 kcal, Protein 61.4 g, 
Kohlenhydrate 28.7 g, Fett 19.7 g

Hühnerbrust 200 g (1 Stck.)
Gekochter brauner Reis 40 g

Gefrorener Spinat 200 g (0.91 Glas)
Zwiebel 75 g (0.24 Stck.)

Knoblauch, roh 5 g (1 Zehen)
Ei 60 g (1 Stck.)

Rapsöl 10 g (0.77 Esslöffel)

Reis kochen. Zwiebel und Fleisch in Würfel 
schneiden, den Knoblauch durch die Presse 

drücken, alles in die Pfanne legen und braten. 
Dann den Spinat dazugeben, mit Salz, Pfeffer, 

Knoblauch würzen und unter dem Deckel 
dünsten. Das Ei verrühren und zum Spinat 

geben. Alle Zutaten mit dem gekochten 
Reis mischen.

Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

FRÜHSTÜCK
08:00

427 kcal

SÜßE HIRSE-
GRÜTZE 

10 Min. | 460 kcal, Protein 14.3 g, 
Kohlenhydrate 31.3 g, Fett 31.9 g

Hirsegrütze-Flocken 40 g (4 Esslöffel)
Haferflocken 10 g (1 Esslöffel)
Getrocknete Preiselbeere 10 g  

(0.83 Esslöffel)
Avocado 70 g (0.5 Stck.)

Mandeln 15 g (1 Esslöffel)

Darüber kochendes Wasser gießen. Zimt und 
Ingwer hinzufügen.

Mahlzeit Zutaten Informationen

NACHMITTAGSSNACK
16:00

160 kcal

WALNUSS 20 g (1.33 Esslöffel) 131 kcal, Protein 3.05 g, Kohlenhydrate 2.74 g, Fett 13 g

EINGELEGTE GURKE 240 g (4 Stck.) 28.8 kcal, Protein 1.2 g, Kohlenhydrate 5.78 g, Fett 0.72 g

Mahlzeit Zutaten Informationen

ZWEITES
FRÜHSTÜCK

10:30
191 kcal

APFEL 200 g (1 Portion) 104 kcal, Protein 0.52 g, Kohlenhydrate 27.6 g, Fett 0.34 g

MANDELN 15 g (1 Esslöffel) 86.8 kcal, Protein 3.17 g, Kohlenhydrate 3.23 g, Fett 7.49 g

Mahlzeit Zutaten Informationen

ABENDESSEN 
19:00

314 kcal

AVOCADO 100 g (0.71 Stck.) 160 kcal, Protein 2 g, Kohlenhydrate 8.53 g, Fett 14.7 g

ROTE TOMATE 340 g (2 ganz) 61.2 kcal, Protein 2.99 g, Kohlenhydrate 13.2 g, Fett 0.68 g

OLIVENÖL 10 g (0.77 Esslöffel) 88.4 kcal, Protein 0 g, Kohlenhydrate 0 g, Fett 10 g

GETROCKNETER BASILIKUM 2 g (1 Teelöffel) 4.66 kcal, Protein 0.46 g, Kohlenhydrate 0.96 g, Fett 0.08 g
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Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

MITTAGESSEN 
13:00

557 kcal
GEBACKENE KEULE 15 Min. | 557 kcal, Protein 34.6 g, 

Kohlenhydrate 19.2 g, Fett 35.4 g

Hähnchenkeule 200 g (2 Portionen)
Gurke 180 g (1 Stck.)

Eingelegte Gurke 120 g (2 Stck.)
Rote Tomate 170 g (1 ganz)
Rote Zwiebel 105 g (1 Stick.)
Olivenöl 15 g (1.15 Esslöffel)

150 g Keulenfleisch. Würzen. Mit Gemüse 
servieren.

Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

ABENDESSEN 
19:00

326 kcal

WARMER SPINAT 15 Min. | 257 kcal, Protein 20.7 g, 
Kohlenhydrate 15.5 g, Fett 10.4 g

Gefrorener Spinat 300 g
Sojamilch 60 g (4 Esslöffel)

Knoblauch, roh 5 g (1 Zehen)
Ei 60 g (1 Stck.)

Olivenöl 5 g (0.38 Esslöffel)

Mit Salz und Pfeffer würzen.

GEKOCHTE 
HIRSEGRÜTZE
70 g (1 Portion)

69.3 kcal, Protein 2.1 g, 
Kohlenhydrate 14.3 g, Fett 0.56 g

Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

ZWEITES
FRÜHSTÜCK 

10:30
181 kcal

COCKTAIL MIT 
KOKOSMILCH

10 Min. | 181 kcal, Protein 1.2 g, 
Kohlenhydrate 17.9 g, Fett 12.8 g

Kokosnussdosenmilch 60 g 
Wasser 125 g (0.52 Glas)

Erdbeere, gefroren 180 g (1.21 Glas)
Alle Produkte mixen.

Mahlzeit Zutaten Informationen

NACHMITTAGSSNACK
16:00

189 kcal

REISWAFFEL 20 g (1 Portion) 78.4 kcal, Protein 1.42 g, Kohlenhydrate 16.2 g, Fett 0.86 g

AVOCADO 50 g (0.36 Stck.) 80 kcal, Protein 1 g, Kohlenhydrate 4.26 g, Fett 7.33 g

SÜßE ROTE PAPRIKA 100 g (0.43 Stck.) 31 kcal, Protein 0.99 g, Kohlenhydrate 6.03 g, Fett 0.3 g

Mahlzeit Zutaten Informationen

FRÜHSTÜCK 
08:00

399 kcal

REISWAFFEL 30 g (2 Portionen) 118 kcal, Protein 2.13 g, Kohlenhydrate 24.3 g, Fett 1.29 g

GEFLÜGELSCHINKEN 80 g (2 Portionen) 111 kcal, Protein 13 g, Kohlenhydrate 2.67 g, Fett 4.97 g

EISBERGSALAT 80 g (2 Blatt) 11.2 kcal, Protein 0.72 g, Kohlenhydrate 2.38 g, Fett 0.11 g

GURKE 90 g (0.5 Stck.) 13.5 kcal, Protein 0.59 g, Kohlenhydrate 3.27 g, Fett 0.1 g

SÜßE ROTE PAPRIKA 100 g (0.43 Stck.) 31 kcal, Protein 0.99 g, Kohlenhydrate 6.03 g, Fett 0.3 g

OLIVENÖL 13 g (1 Esslöffel) 115 kcal, Protein 0 g, Kohlenhydrate 0 g, Fett 13 g



TAG 7

Die Diät, die zur Unterstützung des Paket DuoLife HORMONSYSTEM entwickelt wurde.
Erfahren Sie mehr auf: DuoLife.eu

Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

MITTAGESSEN 
13:00

563 kcal

PUTENBRUST IN 
INGWER

20 Min. | 563 kcal, Protein 28.7 g, 
Kohlenhydrate 31 g, Fett 35.3 g

Putenbrust 130 g (0.33 Stck.)
Gemahlener Ingwer 1 g (0.5 Teelöffel)

Zitronensaft 12 g (2 Esslöffel)
Knoblauch, roh 5 g (1 Zehe), 

Rapsöl 26 g (2 Esslöffel), 
Apfel 70 g

Wurzelsellerie 100 g (0.19 Wurzel)
Getrocknete Preiselbeeren 12 g  

(1 Esslöffel)

Die Putenbrust in dünne Filets schneiden. Die 
Filets mit Marinade (Zitronensaft + Ingwer 

+ 2 Teelöffel Wasser + Knoblauch + Pfeffer) 
einreiben und mindestens 10 Minuten ziehen 
lassen. Das Fleisch kann in einer mit Rapsöl 

gefetteten Grillpfanne oder im Ofen (200 Grad 
20 Minuten) in Alufolie gebacken werden. Mit 
geriebenem Apfel und Selleriesalat servieren. 

Den Salat mit Preiselbeeren bestreuen, ein 
paar Tropfen Zitronensaft,  
Salz und Pfeffer zugeben.

Mahlzeit Speise Informationen Zutaten (1 PORTION) Kochrezept

ABENDESSEN 
19:00

307 kcal
BATATENCREMESUPPE 15 Min. | 307 kcal, Protein 3.3 g, 

Kohlenhydrate 51.8 g, Fett 8.52 g

Batate 150 g
Kokosnussdosenmilch 40 g

Mohrrübe 80 g (1 Stck.)
Petersilie 50 g (0.63 Wurzel)

In 0.3 Liter Wasser kochen: Batate, Karotte 
und Petersilie. Lorbeerblatt, Piment und 

Basilikum, Salz zugeben. Wenn das Gemüse 
weich ist, Kokosmilch eingießen, die 

Lorbeerblätter herausnehmen und mixen.

Mahlzeit Zutaten Informationen

ZWEITES
FRÜHSTÜCK

10:30
176 kcal

MANDELN 15 g (1 Esslöffel) 86.8 kcal, Protein 3.17 g, Kohlenhydrate 3.23 g, Fett 7.49 g

BANANE 100 g (0.83 Stck.) 89 kcal, Protein 1.09 g, Kohlenhydrate 22.8 g, Fett 0.33 g

Mahlzeit Zutaten Informationen

FRÜHSTÜCK
08:00

399 kcal

REISWAFFEL 40 g (2 Portionen) 157 kcal, Protein 2.84 g, Kohlenhydrate 32.4 g, Fett 1.72 g

GEFLÜGELSCHINKEN 60 g (2 Portionen) 83.4 kcal, Protein 9.78 g, Kohlenhydrate 2 g, Fett 3.73 g

SÜßE ROTE PAPRIKA 100 g (0.43 Stck.) 31 kcal, Protein 0.99 g, Kohlenhydrate 6.03 g, Fett 0.3 g

AVOCADO 80 g (0.57 Stck.) 128 kcal, Protein 1.6 g, Kohlenhydrate 6.82 g, Fett 11.7 g

Mahlzeit Zutaten Informationen

NACHMITTAGSSNACK
16:00

213 kcal

MOHRRÜBE 160 g (2 Stck.) 65.6 kcal, Protein 1.49 g, Kohlenhydrate 15.3 g, Fett 0.38 g

WALNUSS 22 g (1.5 Esslöffel) 147 kcal, Protein 3.43 g, Kohlenhydrate 3.08 g, Fett 14.7 g


