Consum zilnic de calorii: 2200 kcal (Regimul alimentar trebuie modificat tinandu-se cont de necesarul caloric individual, inclusiv de valoarea
proteinelor, a grasimilor si a carbohidratilor).

Produsele alimentare ce sustin functiile corpului constituie cele mai importante elemente ale unui regim alimentar propus.

Meniul include, de asemenea, un tabel in care se indica valoarea calorica a produselor incluse in dieta. Acesta va va ajuta sa cresteti sau sa
reduceti valoarea calorica a anumitor mese in functie de nevoia de energie, care este diferita la fiecare persoana.

‘Regimul alimentar dezvoltat este un model de sistem de nutritie al pachetului DUOLIFE ENERGIE si nu trebuie luat ca o recomandare
medicala pentru persoanele care il urmeaza.

Se recomanda ca regimul sa fie urmat timp de cel putin 1 luna.

DEZVOLTAT DE:
Nikodem Finke si Matgorzata Dobrzyriska (antrenori personali si dieteticieni clinici)

E-mail: kontakt@9rings.pl

08:00 — 25 ml DuoL.ife Zi inainte de masa

08:30 — 2 capsule Duolife Medical Formula ProDeacid® NEW si 25 ml DuolLife Vita C
10:00 — 25 ml DuoL.ife Aloes si 20 ml DuoLife Chlorofil

14:00 — 5 ml DuoLife RegenQil Liquid Gold®

19:00 — 25 ml DuoLife Noapte inainte de masax

‘Produsul se va lua Tnainte de servirea ultimei mese. Orele mentionate sunt indicative.

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife ENERGIE.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



Crupe de mei 50g (0,25 pahar)
Quinoa 150 g (0,83 pahar)
Faina de cocos 10g (0,77 lingura)

Ou1020g (17 buc.)
Albus de ou 105 g (3 buc.)

Avocado 120 g (0,86 buc.)
Banana 50 g (0,42 buc.)
Cartof dulce 250 g
Afine 550 g (4,23 pahare)
Piersicd 320 g (2 buc.)

Ceapa 25 g (0,24 buc.)
Dovlecel 950 g (1,58 buc.)
Cirese 400 g (2 portii)
Usturoi crud 30 g (6 catei)
Curmale 15 g (3 buc.)

Fasole pastai verde 250 g (2,5 maini)
Fasole pastai galbena 650 g (6,5 maini)
Fructe goji 16 g (2 linguri)
Conopidé 400 g (0,46 buc.)
Varzéd murata 150 g (1,06 pahare)
Coriandru 12 g (2 lingurite)
Mérar 10 g (1,25 lingurite)
Zmeurd 100 g (1,43 maini)
Migdale 20g (1,33 linguri)

Bacon 20 g, (2 felii)

File de cod 350 g (3,5 buc.)
Piept de curcan 120 g (0,3 buc.)
Piept de pui 920 g (4,6 buc.)
Muschi de vitd 250 g
Muschi de vitd 250 g (0,37 bucata)

Curry5g
Scortisoara méacinata 1 g (1 varf de cutit)
Esenta de vanilie 2 g (0,5 lingurita)
Eritritol 10 g
Grapefruit 100 g (0,38 buc)

Pudréa de cacao neindulcitd 15 g (1 lingurita)

Creveti tigru 200 g (16,7 buc.)
Paste din fasole mung 60 g
Unt de arahide 15 g (1 linguritd)
Ghimbir pudra 1g (1 varf de cutit)
Miere 10 g (0,83 lingurita)
Lapte de cocos la cutie 450 g (2 portii)
Lapte de orez 650 g (2,74 pahare)

Faina de canepa 20 g (0,83 lingura)
Fainadenuci10g
Paste din orez sub forma de felii 50 g (2,5 portii)

Cas degresat 170 g (0,85 cub)

Seminte de chia 60 g (6 linguri)
Castravete 50 g (0,28 buc.)
Castraveti murati 350 g (5 buc., 1 portie)
Nuci 70 g (4 portii, 2 linguri)

Ardei gras rosu 250 g (1,09 buc.)
Seminte de dovleac 10 g (1 lingurd)
Portocala 100 g (2,5 felii)

Rosie 1090 g (6,42 intreagd)

Rosii uscate la soare, in ulei 60 g (3 buc.)
Salata iceberg 160g (4 frunze)
Pudra de seminte de in 10g (1 lingurd)
Fresh de morcovi de o zi 300 g (1 portie)
Merisoare uscate 10 g (0,83 linguri)
Cepsoard 5 g (1 lingurd)

Spanac congelat 600 g (2,72 pahare)
Fulgi de nucé de cocos 70 g (1,5 portii, 0,77 lingura)

Ton 250 g (2,5 portii)

Pulpa de pui 200 g (2 portii)
Carne tocata de vita 300 g (3 portii)
Somon de Atlantic 300 g (1,5 file)
Somon afumat 50g (1 portie)

Otet balsamic 10 g
Ulei de cocos (4,22 linguri, 2,5 lingurite)
Ulei de rapita 10g (0,77 linguri)
Ulei de masline 120 g (9,23 linguri)
Ciuperci champignon 100 g (5 buc.)
Fulgi de mei 70 g (7 linguri)
Sos de peste 10 g (1 lingurd)
Crupe de hrisca fierte 230 g
Crupe de mei fierte 90 g
Quinoa fiartd 110 g
Apa 600 g (2,51 pahare)
Gelatina pudra 2 g (0,5 lingurita)

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife ENERGIE.

Aflati mai multe pe DuoLife.eu



Crupe de mei 50g (0,25 pahar) 1 lingura (109) 334
Quinoa 150 g (0,83 pahar) 1 lingura (109) 359
F&ina de cocos 10g (0,77 lingura) 1 lingura (10q) 32
Faina de canepa 20 g (0,83 lingura) 1 lingura (10q) 32
Fdind denuci10g 1 lingura (10qg) 59
Paste din orez sub forma de felii 50 g (2,5 portii) 1 portie (10g) 39,2
Ou 1020 g (17 buc.) 1 bucata 78
Albus de ou 105 g (3 buc)) 1 bucata 16
Cas degresat 170 g (0,85 cub) 1 baton (200 g) 178
Avocado 120 g (0,86 buc.) 1 bucata (130g) 208
Banana 50 g (0,42 buc.) 1 bucata (120g) 107
Cartof dulce 250 g 1 bucata (100g) 76
Afine 550 g (4,23 pahare) 1 pahar (130g) 74
Piersicd 320 g (2 buc.) 1 bucata (85g) 34
Ceapa 25 g (0,24 buc.) 1 bucata (105g) 42
Dovlecel 950 g (1,58 buc.) 1 bucata (600g) 90
Cirese 400 g (2 portii) 100g 58
Usturoi crud 30 g (6 catei) 1 cétel (5g) 75
Curmale 15 g (3 buc.) 1 bucata (5 g) 15
Fasole pastéi verde 250 g (2,5 maini) 0 mana (100g) 16
Fasole pastéi galbena 650 g (6,5 maini) 0 mana (100g) 24
Fructe goji 16 g (2 linguri) 1 lingura (10q) 35
Conopida 400 g (0,46 buc.) 1 bucata (870qg) 174
Varza murata 150 g (1,06 pahare) 1 pahar (200g) 12
Coriandru 12 g (2 lingurite) 1 lingurita (49) 1
Mérar 10 g (1,25 lingurite) 1 lingurita (49) 1
Zmeurd 100 g (1,43 maini) 100g 28
Migdale 20g (1,33 linguri) 1 lingura (30q) 181
Seminte de chia 60 g (6 linguri) 1 lingura (10qg) 45
Castravete 50 g (0,28 buc.) 1 bucatéa (180g) 29
Castraveti murati 350 g (5 buc., 1 portie) 1 bucata (60g) 7
Nuci 70 g (4 portii, 2 linguri) 1 linguré (10g) 64,5
Ardei gras rosu 250 g (1,09 buc.) 1 bucata (2319) 74
Seminte de dovleac 10 g (1 lingurd) 1 lingura (10q) 56
Portocala 100 g (2,5 felii) 1 bucata (239qg) 107,5
Rosie 1090 g (6,42 intreaga) 1 bucata (170qg) 23
Rosii uscate la soare, in ulei 60 g (3 buc.) 1 bucata (40g) 162
Salata iceberg 160g (4 frunze) 1 frunza (15g) 24
Pudra de seminte de in 10g (1 linguréd) 1 lingurita (4q9) 18

Valoarea calorica a produselor din regim a fost luata in considerare astfel incat adaptarea regimului la necesarul dvs. caloric sa se faca mai usor.

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife ENERGIE.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



Fresh de morcovi de o zi 300 g (1 portie)

1 pahar (300g

111

)

Merisoare uscate 10 g (0,83 linguri) 1 lingura (10g) 332
Cepsoard 5 g (1 lingura) 1 lingurita (4g) 1
Spanac congelat 600 g (2,72 pahare) 1 pahar (200qg) 109
Fulgi de nuca de cocos 70 g (1,5 portii, 0,77 lingurd) 1 lingurita (4q) 27
Bacon 20 g, (2 felii) 1 felie (10 @) 30
File de cod 350 g (3,5 buc.) 1 file (100g) 82
Piept de curcan 120 g (0,3 buc.) 1 bucaté (400q) 352
Piept de pui 920 g (4,6 buc.) 1 bucata (250g) 302
Muschi de vitd 250 g 1 portie (170g) 223
Muschi de vita 250 g (0,37 bucata) 1 portie (170g) 223
Ton 250 g (2,5 portii) 100g 103
Pulpa de pui 200 g (2 portii) 1 bucata (100g) 124
Carne tocata de vita 300 g (3 portii) 100g 170
Somon de Atlantic 300 g (1,5 file) 1 file (200 g) 284
Somon afumat 50g (1 portie) 1 file (28g) 45
Curry 5¢ 1 lingurita (4q) 9
Scortisoard méacinata 1 g (1 varf de cutit) 1 lingurita (4q) 10
Esenta de vanilie 2 g (0,5 linguritd)

Eritritol 10 g 1 lingurita (4g) 0
Grapefruit 100 g (0,38 buc) 1 bucata (262g) 110
Pudra de cacao neindulcita 15 g (1 linguritad) 1 lingurita (4q) 14
Creveti tigru 200 g (16,7 buc.) 1 bucata 12
Paste din fasole mung 60 g 80g 112
Unt de arahide 15 g (1 linguritd) 1 lingura (10q) 58
Ghimbir pudra 1g (1 varf de cutit) 1 lingurita (4g) 14
Miere 10 g (0,83 linguritd) 1 lingura (10g) 33
Lapte de cocos la cutie 450 g (2 portii) 1 pahar (200qg) 258
Lapte de orez 650 g (2,74 pahare) 1 pahar (200qg) 94
Otet balsamic 10 g 1 lingura (10q) 10
Ulei de cocos (4,22 linguri, 2,5 lingurite) 1 lingura (10q) 89
Ulei de rapitd 10g (0,77 linguri) 1 lingura (10q) 88
Ulei de masline 120 g (9,23 linguri) 1 lingura (10q) 90
Ciuperci champignon 100 g (5 buc.) 1 lingura (10qg) 90
Fulgi de mei 70 g (7 linguri) 1 lingura (10qg) 36
Sos de peste 10 g (1 lingura) 1 lingura (10q) 7
Crupe de hrisca fierte 230 g 1 pahar (200g) 208
Crupe de mei fierte 90 g 1 pahar (200g) 198
Quinoa fiartd 110 g 1 pahar (200g) 240
Apéa 600 g (2,51 pahare) 1 pahar (200qg) 0
Gelatina pudra 2 g (0,5 lingurita) 1 lingurita (4q) 15,5

Valoarea caloricd a produselor din regim a fost luata in considerare astfel incat adaptarea regimului la necesarul dvs. caloric sa se faca mai usor.

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife ENERGIE.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



OMLETA JUMARI

COCKTAIL DE
LAPTE DE OREZ

SOMON GATIT LA
ABURI

COCKTAIL DE AFINE

8 minute | 585 kcal, proteine 31.8 g,
carbohidrati 16.6 g, grasime 39.3 g

10 minute | 197 kcal, proteine 0 g,
carbohidrati 41.5 g, grdsime 0 g

15 minute | 755 kcal, proteine 63.8
g, carbohidrati 25.8 g, grasime
399¢

10 minute | 213 kcal, proteine 1 g,
carbohidrati 29.4 g, grasime 10.7 g

Ou 240g (4 oud)
Ardei gras rosu 100 g (0,43 buc.)
Bacon 10 g, (1 felie)

Ulei de cocos 5 g (0,38 lingura)
Rosii uscate la soare, in ulei 20 g,
(1 buc.)

Dovlecel 200 g (0,33 buc.)

Lapte de orez 250 g (1,05 pahare)
Portocala 100 g (2,5 felii)
Grapefruit 100 g (0,38 buc)

Somon de Atlantic 300 g (1,5 file),
crupe de hrisca fierte 100 g,
castraveti murati 240 g (4 buc.)

Lapte de cocos la cutie 50g
Apa 150g (0,63 pahare)
Afine 200 g (1,54 pahare)

Creveti tigru 200 g (16,7 buc.)
Ulei de cocos 5 g (0,38 lingura)

Serviti cu crupe de hrisca fiarte si castraveti.

Blenduiti toate ingredientele.

Se incélzeste uleiul intr-o oald mare, se adauga

Lapte de cocos la cutie 50g ceapa tocata si usturoiul. Addugati curry, apoi

Ap& 400 g (1,67 pahare)

adaugati lapte de nuca de cocos si amestecati.
SUPATHAON | 1smine 467 calpotenests | SEadepee Oallingu)  Cndpets e ok comple o o oo
NUCA DE COCOS g, carbohidrati 29.7 g, grasime F()z 5 maini) 9 ' peste. , » adaugat
CU CREVETI 16.3¢ '

ciupercile, crevetii si gatiti timp de 5 minute.
Luati de pe foc. Intr-o alté oal, se fierbe
fasolea pastai al dente; addugati-o in oald
fmpreuna cu coriandrul tocat, sare, piper si
ardei iute.

Ciuperci champignon 100 g (5 buc.)
Ceapé 25 g (0,24 buc.)
Usturoi crud 5g (1 cétel)
Curry5g
Coriandru 12 g (2 lingurite)

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife ENERGIE.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



Ou180g (3 buc)
Faind denuci10g
OMLETA cU 8 minute | 565 kcal, proteine 32.1 g, Faina de canepa 10 g Se toarna laptele peste omletd si se orneaza
FRUCTE carbohidrati 20 g, grdsime 37.5g Ulei de cocos 10g (0,77 linguri) cu fructe.
Lapte de cocos la cutie 50g
Zmeurd 100 g (1,43 maini)

PIERSICA 170 g (2 buc.) 66.3 kcal, proteine 1.55 g, carbohidrati 16.2 g, grasime 0.42 g

PASTE DIN OREZ SUB FORMA DE FELII 10 g (0,5 portii) 39.2 kcal, proteine 0.71 g, carbohidrati 8.11 g, grdsime 0.43 g
SOMON AFUMAT 50g (1 portie) 88.5 kcal, proteine 8.18 g, carbohidrati 0 g, grasime 5.95 g
CASTRAVETI MURATI 50 g (1 portie) 6 kcal, proteine 0.25 g, carbohidrati 1.21 g, grdsime 0.15 g

Ton 250 g (2,5 portii)

FRIPTURA DE TON 15 minute | 751 kcal, proteine 69.8 Quinoa 80 g (0,44 pahar) Gatiti friptura la gratar. Fierbeti quinoa si
CU QUINOA g, carbohidrati 59.4 g, grasime Conopida 200 g, (0,23 buc.), ulei de masline = conopida. Presarati deasupra marar, sare si
2439 15 g (1,15 linguri), rosii uscate la soare in piper. Stropiti cu ulei de masline si rosii.

ulei 20 g (1 buc.)

FRESH

) 117 keal, proteine 1.2 g, carbohidrati 26.1 g, grdsime 0.3 g
DE MORCOVI DE O ZI 300g (1 portie)

NUCI 20 g (2 portii) 131 keal, proteine 3.05 g, carbohidrati 2.74 g, grasime 13 g

Lapte de cocos la cutie 60 g

DOVLECGEL Zucchini 400g (0,67 bucati)

INABUSIT IN LAPTE 15 minute | 468 kcal, proteine 32.6 Rosie 100g (0,59 intreaga) In&busiti legumele si carnea tocaté in lapte.
DE COCOS g, carbohidrati 30.4 g, grasime Ardei gras rosu 50g Asezonati cu sare, piper, curry si chili. Serviti
22149 (0,22 bucati) aldturi de quinoa.

Quinoa fiartd 50 g
Piept de curcan 120 g (0,3 buc.)

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife ENERGIE.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



OUA JUMARI

8 minute | 540 kcal, proteine 28.8 g,

carbohidrati 3 g, grasime 41.4 g

NUCI 15g (1 lingura)

CIRESE 200 g (1 portie)

COD COPT IN FOLIE

BUDINCA DE CHIA
CU AFINE

CRUPE DE HRISCA
CU FASOLE PASTAI

20 minute | 7571 kcal, proteine 70.4
g, carbohidrati 50.1 g, grésime
2359

10 minute | 167 kcal, proteine 5.1 g,

carbohidrati 23.1 g, grasime 7.3 g

10 minute | 437 kcal, proteine 33 g,
carbohidrati 40 g, grasime 15.7 g

Ou 240g (4 oud)
Ulei de cocos 10g (0,77 linguri)
Bacon 10 g, (1 felie)
Rosie 100g (0,59 intreaga)

98.1 kcal, proteine 2.28 g, carbohidrati 2.06 g, grasime 9.78 g

126 kcal, proteine 2.12 g, carbohidrati 32 g, grdsime 0.4 g

File de cod 350 g (3,5 buc.)
Quinoa 70 g (0,39 pahar)
Rosie 100g (0,59 intreaga)
Salaté iceberg 80g (2 frunze)
Ardei gras rosu 50g
(0,22 bucéti)

Dovlecel 50 g (0,08 buc.)
Ulei de masline 20g (1,54 linguri)

Seminte de chia 20 g (2 linguri)
Afine 130 g (1 pahar)
Lapte de cocos la cutie 50g
Apa 50 g (0,21 pahar)

Crupe de hrisca fierte 50 g, fasole pastai

galbend 350 g (3,5 maini)
Rosii uscate la soare, in ulei 20 g
(1 bucatd)
Ulei de masline 10g (0,77 linguri)
Marar 5 g
Piept de pui 120g (0,6 bucéti)

Gatiti quinoa. Serviti cu o salata de legume

asezonata cu sare, piper, busuioc, cimbru

salbatic, ierburi provensale. Stropiti cu ulei
de masline.

Puneti apé peste semintele de chia si l&sati-le
la Tnmuiat timp de aproximativ 24 de ore.
Dupé aceea, adaugati afinele si laptele de

cocos. Blenduiti.

Se fierbe fasolea si puiul. Se toaca rosia.
Asezonati cu sare si piper. Serviti cu crupe de
hrisca si stropiti cu ulei de masline.

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife ENERGIE.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



FULGI DE MEI 30 g (3 linguri) 108 kcal, proteine 3 g, carbohidrati 20.7 g, grasime 1.2 g

NUCI 10 g (1 portie) 65.4 kcal, proteine 1.52 g, carbohidrati 1.37 g, grdsime 6.52 g

FULGI DE COCOS 20 g (1 portie) 137 keal, proteine 1.06 g, carbohidrati 4.3 g, grasime 13.8 g

AVOCADO 70g (0,5 bucati) 112 keal, proteine 1.4 g, carbohidrati 5.97 g, grasime 10.3 g
SCORTISOARA MACINATA 1 g (1 varf de cutit) 2.47 kcal, proteine 0.04 g, carbohidrati 0.81 g, grasime 0.01 g
Ghimbir pudra 1g (1 varf de cutit) 3.35 keal, proteine 0.09 g, carbohidrati 0.72 g, grasime 0.04 g

LAPTE DE COCOS LA CUTIE 50g (1 portie) 98.5 kcal, proteine 1 g, carbohidrati 1.4 g, grasime 10.7 g
AFINE 120 g (0,92 pahar) 68.3 kcal, proteine 0.89 g, carbohidrati 17.4 g,grasime 0.4 g
Migdale 20g (1,33 linguri) 116 keal, proteine 4.23 g, carbohidrati 4.31 g, grédsime 9.99 g
CANEBREINTA | i 150 ome | Cam tocatide s 00 Gpory) | eocl pastle G camea i rosi
339¢g Rosie 200 g (1,18 intreaga) ’ ' 7 ’

Banana 50 g (0,42 buc.)

A Avocado 50 g (0,36 buc.)
5 minute | 219 kaal, proteine 13.4 g, Pudra de cacao neindulcitd 10 g Amestecati.

carbohidrati 26.7 g, grdsime 8.3 g (1 lingurs)
Cas degresat 100 g (0,5 cub)

NUTELLA DE CASA

OREZ EXPANDAT 39.2 keal, proteine 0.71 g,
10 g (1 portie) carbohidrati 8.11 g, grasime 0.43 g

Fasole pastai galbena 300 g

M 15 minute | 446 kcal, proteine 37.2 (8 maini) . ) -
FASOLE FIARTA CU g, carbohidrati 29.2 g, grasime Ulei de masline 15g (1,15 linguri) Se fierbe p|e.ptu| dg puicu faso\eav. Serviti cu
CRUPE DE MEI h crupe si stropiti cu ulei de masline.
183¢g Crupe de mei fierte 40 g

Piept de pui 150g (0,75 bucéti)

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife ENERGIE.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



OMLETA CU COCOS

COCKTAIL DE
LAPTE DE OREZ

MUSCHI PRAJIT CU
CRUPE DE MEI

DESERT LAPTE DE
PASARE CU CHIA

SPANAC INABUSIT

8 minute | 517 keal, proteine 26.4 g,

carbohidrati 9.08 g, grasime 39.4 g

10 minute | 255 kcal, proteine 2.24
g, carbohidrati 52.8 g, grdsime 0 g

20 minute | 752 kcal, proteine 66.3
g, carbohidrati 49.6 g, grasime
2959

15 minute | 255 kcal, proteine 5.65
g, carbohidrati 19.3 g, grédsime
2354

15 minute | 463 kcal, proteine 47.1
g, carbohidrati 30.1 g, grasime
13.3¢g

Ou 18049 (3 buc)
Faina de cocos 10g (0,77 lingurad)
Faina de canepa 10 g (0,83 lingurad)
Ulei de cocos 5 g (0,38 lingura)

Lapte de cocos la cutie 20 g, fulgi de

cocos 10 g (0,77 lingura)

Lapte de orez 300 g (1,27 pahare)
Piersica 150 g
Fructe goji 16 g (2 linguri)

Muschi de vitd 250 g (0,37 bucata)
Crupe de mei 50g (0,25 pahar)
Zucchini 300g (0,5 bucati)
Rosie 100g (0,59 intreaga)
Ulei de masline 20g (1,54 linguri)
Usturoi crud 5g (1 catel)

Lapte de cocos la cutie 70 g
seminte de chia 10 g, (1 lingura),
Eritritol 10 g
Gelatina pudrd 2 g (0,5 linguritd)
Esenta de vanilie 2 g (0,5 linguritd)
Ulei de cocos 5 g (1,25 lingurite)
Pudra de cacao, neindulcitd 5 g
(1 lingurd)

Spanac congelat 300 g (1,36 pahare)
Usturoi crud 10g (2 catei)

Ulei de cocos 10g (0,77 linguri)
Piept de pui 1509 (0,75 bucéti)
Crupe de mei fierte 50 g
Rosie 150g (0,88 intreaga)

Desfaceti omleta cu lapte de cocos si
presarati deasupra fulgi de cocos.

Coaceti muschiul in folie (la 180°C, 30
minute, cu ulei de masline, usturoi, ierburi:
un varf de cutit de sare, piper, cimbru, ierburi
provensale, boia dulce). Serviti cu crupe fierte
si dovlecel indbusit cu rosii (asezonati cu
busuioc, sare, piper).

Se incalzeste laptele de cocos si se adauga
5 g eritritol, seminte de chia si vanilie. Cand
s-aincalzit totul, se adauga gelatina dizolvata
in 1 lingura de apa fiarta. Se amesteca putin
si se ia de pe foc. Se toarna amestecul in
recipient si se pune in congelator. Intre timp,
pregatiti glazura; topiti ulei de cocos cu cacao
si bg eritritol. Scoateti desertul din congelator,
turnati glazura si puneti-Iin congelator timp
de cel putin 1,5 ore.

Se indbuse spanacul cu usturoi, sare si piper.
Se prajeste carnea usor in ulei de cocos.
Serviti cu crupe fierte si o rosie.

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife ENERGIE.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



FULGI DE MEI 40 g (4 linguri)

Pudra de seminte de in 10g (1 lingurd)

SEMINTE DE CHIA 10 g (1 lingura)

NUCI 10 g (1 portie)

FULGI DE COCOS 15 g (0,5 portie)

MERISOARE USCATE 10 g (0,83 lingurd)

LAPTE DE COCOS LA CUTIE 50g (1 portie)

CIRESE 200 g (1 portie)

NUCI 15g (1 lingura)

PIEPT DE PUI 20 minute | 731 kcal, proteine 82.2
CU IERBURI LA g, carbohidrati 25.2 g, grédsime
GRATAR 2784

BUDINCA DE CHIA 10 minute | 252 kcal, proteine 10.2
CU AFINE g, carbohidrati 35.6 g, grasime 6 g

10 minute | 485 kcal, proteine 33.6
g, carbohidrati 17.2 g, grasime
3049

SALATA CU PULPA
DE PUI

144 kcal, proteine 4 g, carbohidrati 27.6 g, grasime 1.6 g

53.4 kcal, proteine 1.83 g, carbohidrati 2.89 g, grasime 4.22 g

48.6 kcal, proteine 1.65 g, carbohidrati 4.21 g, grasime 3.07 g

65.4 kcal, proteine 1.52 g, carbohidrati 1.37 g, grasime 6.52 g

103 keal, proteine 0.79 g, carbohidrati 3.23 g, grasime 10.4 g

30.8 kcal, proteine 0.02 g, carbohidrati 8.28 g, grasime 0.11 g

98.5 kcal, proteine 1 g, carbohidrati 1.4 g, grasime 10.7 g

126 kcal, proteine 2.12 g, carbohidrati 32 g, grdsime 0.4 g

98.1 kcal, proteine 2.28 g, carbohidrati 2.06 g, grasime 9.78 g

Piept de pui cu ierburi la gratar (un fir de
cimbru, ierburi provensale, tarhon, sare si
piper) - prajiti pe gratar timp de aproximativ
20 de minute. Serviti cu crupe fierte si
conopida stropite cu ulei de masline si
presarati deasupra marar.

Piept de pui 350 g (1,75 buc.)
Crupe de hriscé fierte 80 g
Conopida 200g (0,23 bucati)
Ulei de masline 20g (1,54 linguri)
Maérar 5 g (1,25 lingurite)

Seminte de chia 20 g (2 linguri) Puneti apa peste semintele de chia si lasati-le
Afine 100g (0,77 pahare) la Tnmuiat timp de aproximativ 24 de ore.
Lapte de orez 100 g (0,42 pahar) Dupa aceea, adaugati afinele amestecate cu
Cas degresat 70 g (0,35 cub) casul si asezati-le ca al doilea strat.

Pulpa de pui 200 g (2 portii)
Ardei gras rosu 50g
(0,22 bucati)

Castravete 50 g (0,28 buc.) Gatiti pulpa de pui (asezonati cu sare, piper si
CASTRAVETI MURATI 60g (1 bucata) ierburi provensale). Serviti cu legume tocate
Salata iceberg 80g (2 frunze) si stropiti cu dressing (dressing: 10 g ulei de
Ulei de masline 10g (0,77 linguri) masline + 10 g miere + 10 g otet balsamic).

Miere 10 g (0,83 linguritd)
Otet balsamic 10 g

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife ENERGIE.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



OMLETA CU
LEGUME

PRAJITURA
CU COCOS Sl
CURMALE

FRIPTURA LA
GRATAR

8 minute | 518 kcal, proteine 35.1 g,

carbohidrati 11.4 g, grasime 31.1 g

15 minute | 258 kcal, proteine 1.55
g, carbohidrati 16.6 g, grédsime
223¢

20 minute | 510 kcal, proteine 54.4
g, carbohidrati 29 g, grasime 15.6 g

UNT DE ARAHIDE 15 g (1 lingurs)

PASTE DIN OREZ SUB FORMA DE FELII 30 g (1 portie)

SPANAC INABUSIT

15 minute | 451 kcal, proteine 47.9

g, carbohidrati 26.4 g, grasime 14 g

Ou 180 g (3 buc.)
Rosie 340g (2 intregi)
Cepsoard 5 g (1 lingura)
Ulei de rapitd 10g (0,77 linguri)
Albus de ou 105 g (3 buc.)
Seminte de dovleac 10 g (1 lingurd)

Fulgi de cocos 25 g
Curmale 15 g (3 buc.)
Ulei de cocos 5 g (1,25 lingurite)

Muschi de vitd 250 g
Cartof dulce 250 g
Ulei de masline 10g (0,77 linguri)
Usturoi crud 5g (1 cétel)
Varza muraté 150 g (1,06 pahare)

Pregatiti siropul de curmale: turnati apa
clocotita peste curmale (addugati doar
putind apa cat sa acoperiti fructele), acoperiti
recipientul si asteptati aproximativ 10 minute
pana cand devin moi. Apoi amestecati pana
devine omogen. Se amesteca bine siropul
cu celelalte ingrediente (si un varf de cutit de
sare). Asezati-l pe o tava de copt captusita cu
hartie pergament sau folie, presati, nivelati si
puneti la frigider timp de cel putin o ora (sau
puneti-I in congelator timp de 15 minute).
Taiati in patrate.

Gatiti friptura la gratar. Asezonati cu sare si
piper. Serviti cu cartofi dulci prajiti, stropiti cu
ulei infuzat cu usturoi, ceapa si varza murata.

91.2 kcal, proteine 3.67 g, carbohidrati 2.55 g, grasime 8.13 g

118 keal, proteine 2.13 g, carbohidrati 24.3 g, grasime 1.29 g

Spanac congelat 300 g (1,36 pahare)
Piept de pui 1509 (0,75 bucéti)
Ulei de cocos 10g (0,77 linguri)

Quinoa fiartd 60g
Usturoi crud 5g (1 catel)

Aflati mai multe pe DuoLife.eu

In&busiti spanacul cu ulei, usturoi si carne.
Asezonati cu sare si piper. Serviti alaturi de
quinoa fiarta.

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife ENERGIE.



