Consum zilnic de calorii: 1400 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 Pachetul DuoLife METABOLISM — SCADEREA IN GREUTATE si nu trebuie
luat ca o recomandare medicala pentru persoanele care il urmeaza.

Se recomanda ca regimul sa fie urmat timp de cel putin 3 luni.

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 ProSlimer® NEW si 20 ml DuoL.ife Chlorofil

10:00 — 2 capsule DuoLife Medical Formula ProDeacid® NEW

14:00 — 5 ml DuoLife RegenQil Liquid Gold® si 2 capsule DuoLife Medical Formula ProSelect® NEW

19:00 — 25 ml DuoLife Noapte inainte de masax

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

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife METABOLISM — SCADEREA IN GREUTATE.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



Paine de secard 170 g (4,26 felii)
Faina de hrisca 20 g
Tarate de ovaz 14 g (2 lingurite)

Ou 6009 (10buc.)
laurt simplu 275 g (0,8 pahar)
Kefir 300g (1,2 pahare)

Avocado 205 g (1,46 buc.)
Broccoli 364 g (3,19 buc.)
Ceapa 50g (0,48 bucati)
Dovlecel 350 g (0,58 buc.)
Lédmaie 25 g (0,31 buc.)
Usturoi crud 5g (1 catel)

Mar 400 g (2,19 unele de marime medie)

Conopida 200g (0,23 bucati)
Varza murata 284 g (2 pahare)
Mérar 19 g (2,25 lingurite)
Morcov 50g (0,63 bucati)
Migdale 97,5g (6,5 linguri)
Amestec de salate 80 g
Seminte de chia 20 g (2 linguri)
Patrunjel 4 g (1 linguritd)
Castravete 450 g (2,51 buc.)
Castraveti murati 420 g (7 buc.)
Alune 15 g
Nuci 35 g (1 portie, 1 lingurd)
Ardei gras rosu 430 g (1,86 buc.)

Cod 300 g (3 portii)
Piept de pui gatit 100 g (1 portie)
Piept de curcan 320 g (0,8 buc.)

Scortisoard macinatad 2 g (1 linguritd)
Rodie 50 g (0,18 buc.)
Ou fiert moale/tare 300 g (5 buc.)

Pudra de cacao, neindulcitd 10 g (1 lingura)

Ghimbir pudra 2g (1 lingurita)
Miere 5 g
Lapte de orez 100 g (0,42 pahar)

Aflati mai multe pe DuoLife.eu

Fulgi de ovaz 55 g (5,5 linguri)
Paste din orez sub forma de felii 20 g (2 portii)

Lapte faré lactoza 1,5% 100 g
Branza cottage 550 g (2,75 pachete)

Ardei gras verde 80 g (0,57 buc.)
Seminte de dovleac 10 g (1 linguréd)
Ré&dé&cina de patrunjel 50 g (0,63 radécind)
Rosie 1030 g (6,06 intreagd)

Rosii cherry 450 g (1 portie)

Rosii uscate la soare, in ulei 100 g (5 buc.)
Praz 175 g (3,5 bucati)

Ridiche 50 g (1 portie)

Salaté iceberg 320 g (8 frunze)
Telind 50 g (0,1 réddacina)

Telind Apio 135 g (3 tulpini)

Pudra de seminte de in 20g (2 linguri)
Fresh de morcovi si telind de o zi 450 g (1,5 portii)
Fresh de morcovi de o zi 300 g (1 portie)
Suc de rosii 300 g (1 portie)
Zeama de Idmaie 6 g (1 lingurd)
Merisoare uscate 12 g (1 lingura)
Spanac congelat 240 g (1,09 pahare)
Capsuni congelate 100 g
Fulgi de cocos 23 g (1 lingura)

Piept de pui 650 g (3,25 buc.)
Muschi de vitd 200g (0,3 bucati)
Mezeluri din carne de pui 48 g (1,71 felii)

Ulei de cocos 24 g (1,53 linguri, 1 lingurita)
Ulei de rapita 40 g (3 lingurite, 2,15 linguri)
Ulei de masline 58 g (4,15 linguri, 1 linguritd)
Ciuperci champignon 100 g (5 buc.)
Hrisca decorticata fiarta 60g
Crupe de mei fierte 60 g
Orez brun fiert 60 g
Apa 200g (0,83 pahare)

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife METABOLISM — SCADEREA IN GREUTATE.



Paine de secara 170 g (4,26 felii) 1 felie (40q) 104
Faina de hrisca 20 g 1 pahar (200g) 72
Tarate de ovaz 14 g (2 lingurite) 1 lingura (10q) 358
Fulgi de ovaz 55 g (5,5 linguri) 1 lingura (10g) 36,6
Paste din orez sub forma de felii 20 g (2 portii) 1 portie (10q) 39,2
Ou 600 g (10 buc.) 1 bucata 78
laurt simplu 275 g (0,8 pahar) 1 pahar (200q) 82
Kefir 300g (1,2 pahare) 1 pahar (200q) 74
Lapte faré lactoza 1,5% 100 g 1 pahar (200g) 88
Branza cottage 550 g (2,75 pachete) 1 lingura (10g) 9
Avocado 205 g (1,46 buc.) 1 bucatéa (130qg) 208
Broccoli 364 g (3,19 buc.) 1 bucata 114
Ceapa 50g (0,48 bucati) 1 bucata (105g) 42
Dovlecel 350 g (0,58 buc.) 1 bucata (600g) 90
Lamaie 25 g (0,31 buc.) 1 felie 4
Usturoi crud 5g (1 catel) 1 catel (5q) 75
Mar 400 g (2,19 unele de marime medie) 1 mare 112
Conopida 200g (0,23 bucati) 1 bucata (870q) 174
Varzéd murata 284 g (2 pahare) 1 pahar (200q) 12
Mérar 19 g (2,25 lingurite) 1 lingurita (4q9) 1
Morcov 50g (0,63 bucati) 1 bucata (80g) 22
Migdale 97,5g (6,5 linguri) 1 lingura (30qg) 181
Amestec de salate 80 g 80g 136
Seminte de chia 20 g (2 linguri) 1 lingura (10g) 45
Patrunjel 4 g (1 lingurita) 1 lingurita (4g) 2
Castravete 450 g (2,51 buc.) 1 bucata (180q) 29
Castraveti murati 420 g (7 buc.) 1 bucata (60g) 7
Alune 15 g 1 lingura (10g) 62,8
Nuci 35 g (1 portie, 1 lingura) 1 lingura (10q) 64,5
Ardei gras rosu 430 g (1,86 buc.) 1 bucata (2319) 74
Ardei gras verde 80 g (0,57 buc.) 2 bucéti (1419) 26
Seminte de dovleac 10 g (1 lingura) 1 lingura (10g) 56
Radacina de patrunjel 50 g (0,63 radacina) 1 radacina 28
Rosie 1030 g (6,06 intreaga) 1 bucata (170qg) 23
Rosii cherry 450 g (1 portie) 1 pahar (200g) 30
Rosii uscate la soare, in ulei 100 g (5 buc.) 1 bucata (40g) 162
Praz 175 g (3,5 bucéti) 1009 61
Ridiche 50 g (1 portie) 1 bucata 2

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 METABOLISM — SCADEREA IN GREUTATE.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



Salata iceberg 320 g (8 frunze) 1 frunza (15g) 2,4
Telind 50 g (0,1 rad&cina) 1 felie (60g) 24
Telinad Apio 135 g (3 tulpini) 1 tulpina (45g) 3

Pudra de seminte de in 20g (2 linguri) 1 lingurita (4q) 18
Fresh de morcovi si telind de o zi 450 g (1,5 portii) 1 pahar (200q) 54
Fresh de morcovi de o zi 300 g (1 portie) 1 pahar (300g) 111
Suc de rosii 300 g (1 portie) 1 pahar (300g) 60
Zeama de lamaie 6 g (1 lingura) 1 lingurita (4g) 1

Merisoare uscate 12 g (1 lingurd) 1 lingura (10q) 332
Spanac congelat 240 g (1,09 pahare) 1 pahar (200qg) 109
Capsuni congelate 100 g 1 pahar (150 g) 60
Fulgi de cocos 23 g (1 lingura) 1 lingurita (4q) 27
Cod 300 g (3 portii) 1 file (100g) 82
Piept de pui gatit 100 g (1 portie) 1 file (100g) 1571
Piept de curcan 320 g (0,8 buc.) 1 bucata (400g) 352
Piept de pui 650 g (3,25 buc.) 1 bucata (250q) 302
Muschi de vita 200g (0,3 bucati) 1 portie (170g) 223
Mezeluri din carne de pui 48 g (1,71 felii) 1 portie (209) 26
Scortisoard méacinata 2 g (1 linguritd) 1 lingurita (4g) 10
Rodie 50 g (0,18 buc.) 1 bucata 184
Ou fiert moale/tare 300 g (5 buc.) 1 bucata 78
Pudra de cacao, neindulcita 10 g (1 lingura) 1 lingura (10qg) 20
Ghimbir pudra 2g (1 lingurita) 1 lingurita (4q) 14
Miere 5 g 1 lingura (10qg) 33
Lapte de orez 100 g (0,42 pahar) 1 pahar (200g) 94
Ulei de cocos 24 g (1,53 linguri, T linguritd) 1 lingura (10q) 89

Ulei de rapitad 40 g (3 lingurite, 2,15 linguri) 1 lingura (10g) 88
Ulei de masline 58 g (4,15 linguri, T linguritd) 1 lingura (10qg) 90
Ciuperci champignon 100 g (5 buc.) 1 lingura (10qg) 90
Hrisca decorticata fiarta 60g 1 bucaté (20q) 32
Crupe de mei fierte 60 g 1 pahar (200g) 198
Orez brun fiert 60 g 1 pahar (200g) 220
Apa 200g (0,83 pahare) 1 pahar (200g) 0

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 METABOLISM — SCADEREA IN GREUTATE.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



Masa Ingrediente Informatii
PAINE DE SECARA 40 g (1 felie) 104 keal, proteine 3.4 g, carbohidrati 19.3 g, grasime 1.32 g
GUSTARE ULEI DE MASLINE 5 g (0,38 lingurita) 44.2 keal, proteine 0 g, carbohidrati 0 g, grdsime 5 g
08:00
387 kcal AVOCADO 140 g (1 buc.) 224 keal, proteine 2.8 g, carbohidrati 11.9 g, grésime 20.5 g
CASTRAVETE 100 g (0,56 buc.) 15 keal, proteine 0.65 g, carbohidrati 3.63 g, grasime 0.11 g
Masa Ingrediente Informatii
DIMINUTEATA
Gl:gT:ORE NUCI 20 g (1 portie) 131 keal, proteine 3.05 g, carbohidrati 2.74 g, grésime 13 g
131 kcal

Fel de mancare Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

PRANZ 13:00
486 kcal

20 minute | 486 kcal, proteine 55 g,

PESTE CUPRAZ carbohidrati 36 g, grasime 13.6 g

Cod 300 g (3 portii)
Praz 175 g (3,5 bucati)
Lamaie 25 g (0,31 buc.)
Ulei de rapitd 8 g, (2 lingurite)
Rosii uscate la soare, in ulei 40 g (2 bucéti)

Taiati prazul in inele subtiri. Asezonati cu sare
si piper, apoi cdliti timp de 10 minute intr-o
lingura de ulei de rapita. Dupa cateva minute
puteti adauga putind apa. Puneti deoparte
prazul, prdjiti pestele asezonat intr-o alta
tigaie si stropiti cu 1/3 dintr-o lamaie (prajiti-1
tot in ulei de rapitd). Puneti pestele prajit pe o
farfurie, peste praz. Serviti cu rosii.

Ingrediente

Informatii

GUSTAREA DE
DUPA-MASA
16:00
169 kcal

FRESH DE MORCOVI, DE O ZI 300g (1 portie)

111 keal, proteine 1.2 g, carbohidrati 26.7 g, grasime 0.3 g

Fel de mancare Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

CINA 19:00
339 kcal

10 minute | 315 kcal, proteine 19.5
g, carbohidrati 12.7 g, grasime
183¢

SALATA NICOISE

Salatéa Iceberg 120 g (3 frunze)
Ardei gras verde 80 g (0,57 buc.)
Ardei gras rosu 80 g
(0,35 buc.)

Castravete 50 g (0,28 buc.)

Ulei de masline 5 g (0,38 lingurita)
Ou fiert moale/tare 120 g (2 buc.)
Bucati de carne de pui rece 28 g (1 felie)

Taiati toate ingredientele si asezonati. Stropiti
cu ulei de masline si presérati deasupra un varf
de cutit de sare, oregano si busuioc.

!
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Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)

. ) ' Ou 180 g (3 buc.) - . “ .
GUSTARE 08:00 OMLETA 8 minute | 377 kcal, pr9t¢|ne 21649, Ulei de cocos 10g (0,77 linguri) Puneti feliile de rosie peste omletd, asezonati
377 kcal carbohidrati 5.1 g, grasime 26.1 g ; A < cu sare si piper.
’ Rosie 170g (1 intreaga) ’

Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)
DRUGIE ; Mér 150 g (0,82 unul de marime medie)
GUSTARE 10:30 SALATA DE 5 minute | 167 kcal, proteine 7.8 g, Zeama de 1damaie 6 g (1 lingurd)
g PATRUNJEL carbohidrati34.9 g, grasime 1.5 g Patrunjel 30 g

167 kcal

Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)

. . . Asezonati pieptul de pui cu ierburi provensale,

Piept (?Qeozwc]hse?? (25705 bucat) cimbru, sare si piper, fierbeti timp de 15 mi-

) ) ’ Y 9 nute si feliati. Taiati rosiile in jumatate. Rupeti
M 20 minute | 376 kcal, proteine 36.9 Amestec de salate 80 g T . ’ e ek
SALATA DE PUI SI S oy : salata si puneti deasupra puiul si rosiile. Taiati

g, carbohidrati 25.5 g, grésime Rodie 50 g (0,18 buc.) AR . i

RODIE 1429 Miere 5 g rodia in jumatate - scoateti sdmburii dintr-o

PRANZ 13:00 ’ ) ‘o . . jumatate, iar din cealaltd jumatate stoarceti
610 kcal Ulei de masline 10g (0,77 lingur) sucul. Amestecati sucul de rodie cu miere si

ulei de masline si stropiti salata.

PAINE DE SECARA 90.6 keal, proteine 2.97 g,
35 g (0,88 felie) carbohidrati 16.9 g, grasime 1.16 g

Ingrediente Informatii
GUSTAREA DE SUC DE ROSII 300G (1 portie) 66 keal, proteine 1.8 g, carbohidrati 13.8 g, grasime 0.3 g
DUPA-MASA
16:00
231 kcal MIGDALE 15g (1 lingura) 86.8 kcal, proteine 3.17 g, carbohidrati 3.23 g, grasime 7.49 g
Masa Ingrediente Informatii

Branza cottage 200g (1 pachet) 144 kcal, proteine 24.8 g, carbohidrati 5.44 g, grasime 2.04 g

CINA 19:00 CASTRAVETI MURATI 300 g (5 buc.) 36 kcal, proteine 1.5 g, carbohidrati 7.23 g, grasime 0.9 g

246 kcal

ULEI DE MASLINE 4 g (1 lingurit) 35.4 keal, proteine 0 g, carbohidrati 0 g, grasime 4g

ARDEI GRAS ROSU 100g (0,43 bucéti) 31 keal, proteine 0.99 g, carbohidrati 6.03 g, grasime 0.3 g

!
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Masa Ingrediente Informatii

PIEPT DE PUI GATIT 100 g (1 portie) 99 kcal, proteine 21.5 g, carbohidrati 0 g,grasime 1.3 g
RIDICHE 50 g (1 portie) 8 kcal, proteine 0.34 g, carbohidrati 1.7 g, grasime 0.05 g
GUSTARE
08:00 ARDEI GRAS ROSU 100g (0,43 bucéti) 31 kcal, proteine 0.99 g, carbohidrati 6.03 g, grasime 0.3 g
408 kcal
SALATA ICEBERG 80 g (2 frunze) 11.2 keal, proteine 0.72 g, carbohidrati 2.38 g, grasime 0.11 g
PAINE DE SECARA 60 g (1,5 felii) 155 keal, proteine 5.1 g, carbohidrati 29 g, grasime 1.98 g

Ingrediente Informatii
DIMINUTEATA
GL:(S)T??ORE MIGDALE 30g (2 linguri) 174 keal, proteine 6.34 g, carbohidrati 6.46 g, grasime 15 g
174 kcal

Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)

Dovlecel 350 g (0,58 buc.)
Ardei gras rosu 50g

(0,22 bucéti) Fierbeti dovleceii, ardeiul rosu si rosiile intr-o

PRANZ 13:00 TOCANA DE 20 minute |l466 lkcal, proteing 39.4 Rosie 150g (0,8_8 Tntrgagé) cantiltate lmicél de apé. Adaugati mérar si
466 kcai LEGUME g, carbohidrati 31.9 g, grasime Marar 4g (1 linguritd) patrunjel, piper, ierburi provensale, cimbru de
16.7g Patrunjel 4 g (1 linguritd) gradina si usturoi, stropiti cu ulei de masline.
Ulei de masline 13g (1 lingurd) Serviti cu crupe fierte si piept de pui la gratar.

Hriscé decorticata fiartad 60g
Piept de pui 150g (0,75 bucéti)

Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)
GUSTAREA DE ) Lapte de orez 100 g (0,42 pahar) Adaugati peste lapte seminte de chia si cacao,
DUPA-MASA BUDINCA DE 10 minute | 167 kcal, proteine 5.1 g, Seminte de chia 20 g (2 linguri) amestecati. Lasati timp de 15-20 de minute.
16:00 CIOCOLATA SICHIA | carbohidrati 23.1 g, grasime 7.3 g Pudra de cacao, neindulcitd 10 g Amestecati din nou. Acoperiti cu folie adeziva
167 keal (1 lingura) si 4sati la frigider peste noapte.

Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)

Piept de curcan 100 g (0,25 buc.)
Broccoli 114 g (1 buc.)
Ulei de masline 13g (1 lingurd)

CINA 19:00 PIEPT DE CURCAN 10 minute | 311 keal, proteine 23.3
311 kcal COPT LACUPTOR | g, carbohidrati 6.84 g, grasime 20 g

!
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Masa Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)

3 Fulgi de ovaz 30g (3 linguri)
TERCI DE OVAZ CU 10 minute | 399 kcal, proteine 10.6 Pudra de seminte de in 10g (1 lingurd)
FULGI DE COCOS g, carbohidrati 35.4 g, grasime Fulgi de cocos 13 g (1 portie)
399 kcal
24.3¢g Alune 15 g
Lapte fara lactoza 1,56% 100 g

GUSTARE 08:00

Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)

Faina de hrisca 10g
Tarate de ovaz 7g (1 lingurita)

DIMINUTEATA FURSECURI CU Ulei de cocos 5 g (0,38 lingura) Puneti toate ingredientele intr-
GUSTARE SCORTISOARA 10 minute | 171 kcal, proteine 6.17 Merisoare usoateg6 ! 05 Ii?w ur) un bol si amestecati. Formati bile si apoi
10:30 SI GHIMBIR g, carbohidrati 16.6 g, grasime 8.6 g ’ g oling aplatizati-le, modeland fursecuri. Coaceti la
Ou30g(05buc) o X
171 kcal Lo s : N, 180°C timp de 20-25 de minute.
Ghimbir pudra 1 g (0,5 lingurita)

Scortisoard macinata 1 g (0,5 lingurita)

Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)

Muschi de vita 200g (0,3 bucatj)
Castraveti murati 120g (2 bucati)

T Y SALATACUCARNE | 20 minute] 443 keal,proteine 49 g, Telind Apio 135 g (3 tulpini) czs;g:téﬁasg‘;a dleevr'tsal g‘o?;’fj'u‘l‘ggzggf\j'i
DE VITA carbohidrati 24.9 g, grasime 14.4 g Ardei gras rosu 100 g (0,43 buc.) | Sare, pIper s - !
= A ' aldturi de legumele feliate.
Rosii uscate la soare, in ulei 60 g
(3 bucati)
Ingrediente Informatii
e MIGDALE INMUIATE 30 g (2 linguri)
A-MASA inguri
DUF;%_':(?SA N o . ¢ g 2 minute | 174 kcal, proteine 6.3 g, carbohidrati 6.3 g, grdsime 14.7 g
174 kS Inmuiate in prealabil pentru cel putin 6 ore

Ingrediente Informatii
Branza cottage 200g (1 pachet) 144 kcal, proteine 24.8 g, carbohidrati 5.44 g, grasime 2.04 g
Clz'i': .Il(g;:o ROSIE 340g (2 intregi) 61.2 keal, proteine 2.99 g, carbohidrati 13.2 g, grasime 0.68 g
PASTE DIN OREZ SUB FORMA DE FELII 10 g (1 portie) 39.2 keal, proteine 0.71 g, carbohidrati 8.11 g, grasime 0.43 g

!
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Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

GUSTARE Ou180g (3buc)
08:00 < < 8 minute | 325 kcal, proteine 26.8 g, Ciuperci champignon 100 g (5 buc.)
325 kcal OMLEA JUMBE carbohidrati 7.6 g, grdsime 17.4 g Mezeluri din carne de pui 20 g (0,71 felie)
Rosie 100g (0,59 intreaga)
Masa Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE) Reteta
Faina de hrisca 10g
DIVINUTEATA | FURSECURI CU Jaerf:jt: gcfo%"saé 7%1327%”32) Puneti toate ingredientele intr-un bol si
GUSTARE SCORTISOARA 10 minute | 171 keal, proteine 6.17 Merisoare usoateg6 ! (05 Iigr]w uri) amestecati. Formati bile si apoi aplatizati-le,
10:30 SIGHIMBIR g, carbohidrati 16.6 g, grasime 8.6 g , g =oling modeland fursecuri. Coaceti la 180°C timp de
Ou 304 (0,5 buc.) .
171 kcal 20-25 de minute.

Ghimbir pudra 1 g (0,5 lingurita)
Scortisoard macinata 1 g (0,5 lingurita)

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

PRANZ 13:00
514 kcal

PIEPT DE CURCAN
COPT IN FOLIE

20 minute | 514 kcal, proteine 46.2
g, carbohidrati 11.4 g, grédsime
2849

Piept de curcan 220 g (0,55 buc.)
Varzéd murata 284 g (2 pahare)
Ulei de rapitd 13 g (1 lingura)

Serviti alaturi de varzé murata stropita cu ulei.

Fel de mancare

GUSTAREA DE

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Mar 250 g (1,37 unele de marime medie)

DUPA-MASA CQCKTAIL DE 10 minute | 159 kcal, proteine 2.6 g, Patrunjel 10 g
16:00 idrati asi
e PATRUNJEL carbohidrati 37.5 g, grédsime 0.5 g Ap# 200g (0,83 pahare)
Masa Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE) Reteta
. Fierbeti buchetelele de broccoli, morcovii,
Broccoli 250 g (2,19 blfc.') telina si rédacina de patrunjel in 0,3 | de apa.
% ) ) Mqrcov 509 (063 buqatl) Adéugéti o frunza de dafin, ienibahar si piper,
CINA 19:00 o < 20 minute | 245 kcal, proteine 11.2 Telina 50 g (0,1 radacina) [ i ! . '
326 kcal SUPAEREMA DE g, carbohidrati 35.1 g, grédsime Réadéacina de patrunjel 50 g (0,63 radacind) chili, busuioc siliyvarf de sare. Dupd ce s-au
BROCCOLI ' PO ' inmuiat legumele, scoateti foaia de dafin si

589

laurt simplu 25 g
Mei decorticat fiert 30g
Seminte de dovleac 10 g (1 lingura)

amestecati cu crupele de mei gatite. Puteti
orna cu un strop de iaurt simplu. Presarati
deasupra seminte de dovleac.

!
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Masa Ingrediente Informatii
Ou fiert moale/tare 120 g (2 buc.) 167 keal, proteine 15 g, carbohidrati 0 g, grdsime 11.6 g
GUSTARE PAINE DE SECARA 35 g (0,88 felie) 90.6 kcal, proteine 2.97 g, carbohidrati 16.9 g, grasime 1.15 g
08:00
359 keal ROSIE 170g (1 intreagd) 30.6 keal, proteine 1.5 g, carbohidrati 6.61 g, grasime 0.34 g
ULEI DE MASLINE 8 g (0,62 lingura) 70.7 keal, proteine 0 g, carbohidrati 0 g, grasime 8 g
Masa Ingrediente Informatii
DIMINUTEATA
GUSTARE . . . . . .
10:30 MIGDALE 22,5g (1,5 linguri) 130 keal, proteine 4.76 g, carbohidrati 4.85 g, grasime 11.2 g
130 kcal

Masa Fel de mancare

Informatii

20 minute | 529 kcal, proteine 49.7
g, carbohidrati 18.9 g, grédsime
23.8g

PRANZ 13:00

529 keal CURRY DE PUI

Ingrediente (1 PORTIE)

Piept de pui 200 g (1 portie)
laurt simplu 50 g
Ulei de rapita 15 g (1,15 linguri)
Castravete 200 g (1,11 buc.)
laurt simplu 100g (0,4 pahare)
Marar 10 g
Mei decorticat fiert 30g

Marinada: 50 g iaurt simplu + curry dupa gust,
boia afumata, piper - amestecati si adaugati
puiul taiat cubulete (puiul poate fi pus la
marinat cu o zi inainte). Gatiti carnea marinata
n ulei de rapita. Serviti cu castraveti proaspeti,
sos (tip maionezd) pentru salata si crupe.

Ingrediente

GUSTAREA DE L )

DUPA-MASA Fresh de morcovi si telina de o zi
e 4 1. i
122 keal 509, (1.5 porti)

Informatii

122 keal, proteine 1.35 g, carbohidrati 37.8 g, grasime 1.8 g

Masa Fel de mancare Informatii
OREZ BRUN SI
CINA 19:00 SALATA CU 15 minute |_280 lkcal, proteing 26.3
280 kc-al DRESSING DIN g, carbohidrati 20.6 g, grasime
MAIONEZA 7569
DE CASA

Ingrediente (1 PORTIE)

Orez brun fiert 30 g
Rosie 100g (0,59 intreaga)
Castravete 100g (0,56 bucati)
Salaté Iceberg 120 g (3 frunze)
Branza cottage 150 g (0,75 pachet)
Ou fiert moale/tare 60 g (1 buc.)

Taiati rosia si castravetele in bucati, rupeti
salata (orice cantitate). Asezonati cu sare si
piper, amestecati totul. Dressing din maioneza
de casa: branza cottage + oua fierte tari calde
+un varf de cutit de sare (amestecati).
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Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Fulgi de ovaz 25 g (2,5 linguri)

G%gT::E TERCI CU 10 minute | 324 kcal, proteine 6.1 g, Pudra de seminte de in 10g (1 lingurd) scﬁ)daigzgygtgu?ﬁwraf ?e:;?adeagggzgt'irtzlsi
324.kcal FULGI DE COCOS carbohidrati 28.4 g, grasime 21.7 g Fulgi de cocos 10 g Zdéu é i avoctago téiat’T)n bucsti
Avocado 65 g (0,46 buc.) gat t.
Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)
DIMINUTEATA
GUSTARE SMOOTHIE DE 5 minute | 158 keal, proteine 9 g, C';ezrui?ggn“ ja‘iih%?
10:30 CAPSUNI carbohidrati 21 g, grésime 0 g Ps 9 9
158 kcal

Fel de mancare

Ingrediente (1 PORTIE)

Informatii

Piept de pui 150 g (0,75 buc.)
Ulei de rapitéd 4 g (1 linguritd)
Spanac congelat 240 g (1,09 pahare)

Taiati ceapa si carnea, zdrobiti usturoiul,
puneti totul intr-o tigaie si prajiti la foc iute.
Apoi addugati spanacul, asezonati cu sare,
piper si usturoi, puneti capacul si lsati s&

PRANZ 13:00 20 minute | 510 kcal, proteine 54.4 Ceapa 509 (0,48 bucati) r / Unett 2
510 kcal RIZOTO CU SPANAC g, carbohidrati 29 g, grasime 15.6 g Usturoi crud 5g (1 catel) fiarba. Bateti oul si adaugati-l la amestecul
0u 60 g (1 buc) de spanac. Amestecati totul cu orezul fiert,
laurt simplu 100g (0,4 pahare) adaugati iaurt.
Orez brun fiert 30 g
Masa Ingrediente Informatii
GUSTAREA DE ROSII CHERRY 200g (1 portie) 30 keal, proteine 1.8 g, carbohidrati 7.2 g, grasime 0.4 g
DUPA-MASA
16:00
128 keal NUCI 15g (1 lingura) 98.1 keal, proteine 2.28 g, carbohidrati 2.06 g, grasime 9.78 g

Fel de mancare

OU PRAJIT IN ULEI

Informatii

8 minute | 260 kcal, proteine 16.5 g,
carbohidrati 8.35 g, grasime 14.8 g

Ingrediente (1 PORTIE)

Ou 120g (2 oud)
Ulei de cocos 4g (1 lingurita)
Conopida 200g (0,23 bucati)
Marar 5 g (1,25 lingurite)

Gatiti conopida si presarati deasupra marar.

CINA 19:00
299 kcal
PASTE DIFKEHEZ 39.2 keal, proteine 0.71 g,
SUB FORMATRR carbohidrati 8.11 g, grasime 0.43 g
FELII10g R :
(1 portie)
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