Consum zilnic de calorii: 1700 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 METABOLISM - COLESTEROL si nu trebuie luat ca
o recomandare medicald 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 DuoLife Ziinainte de mese si 2 capsule DuoLife Medical Formula ProDeacid® NEW
08:30 — 2 capsule DuoLife Medical Formula BorelissPro® NEW si 25 ml DuoLife Vita C

10:00 — 25 ml DuolL.ife Aloes si 20 ml DuoLife Chlorofil

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

19:00 — 25 ml DuoLife Noapte Tnainte de masax*

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

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



Rulou cu secara 60 g (1,4 dintr-un rulou mare)
Paine din faina integrald 170 g (2 portii, 1 felie)
Paine de secara 30 g (0,75 felie)
Crupe de hrisca 35 g (0,19 pahar)
Crupe de mei 30 g (3 linguri)

Ou 30g(0,5buc.)

Chefir 60 g (0,24 pahar)
Ananas 90 g (0,1 dintr-un fruct)
Avocado 240 g (1,71 buc.)
Cartof dulce 130 g
Afine 100g (0,77 pahare)

Sfecla rosie gatita 250 g (2,08 intreaga)
Ceapa 155 g (1,48 buc.)

Hrean 20 g
Dovlecel 420 g (0,7 buc.)
Lédmaie 20 g (0,25 buc.)

Usturoi crud 7,5 g (1,5 catei)
Fasole pastai verde 450 g (4,5 maini)
Fasole pastai galbena 200 g (2 maini)
Mazéare verde 150 g (1,07 pahare)
Ghimbir proaspat 10 g (1 bucata)
Mér 500 g (1,43 de marime mare)
Mérar 8 g (2 lingurite)

Zmeura 60 g (0,86 mana)
Zmeurd congelatd 80 g (1,14 maini)
Morcov 70 g (0,88 buc.)
Migdale 105 g (7 linguri)
Seminte de chia 15g (1,5 linguri)

File de cod 450 g (4,5 buc.)
Piept de curcan 150g (0,38 bucéti)
Pastrav 100 g
Ton in saramura 120 g (1 conserva)

Grapefruit 200 g (1 portie)

Lapte de cocos la cutie 470 g (3,5 portii)
Lapte de orez 275 g (1,16 pahare)
Mustar 10 g (1 lingurit&)

Ulei de cocos 23 g (1,77 linguri)

Ulei de rapita 20g (1,54 linguri)

Ulei de masline 87 g (5,92 linguri, 2,5 lingurite)

Tarate de ovaz 70 g (2 linguri)
Fulgi de ovaz 110 g (11 linguri)
Crupe de mei gatite 75 g (5 linguri)
Paste din orez sub forma de felii 30g (3 portii)

Branza de capra maturata 45 g (2,25 felii)
Branza cottage 80 g (0,4 pachet)
Patrunjel 20 g (5 lingurite)
Castraveti murati 360 g (6 buc.)
Nuci 120 g (8 linguri)

Ardei gras rosu 860 g (3,74 buc.)
Seminte de dovleac 60 g (6 linguri)
Portocald 490 g (2,05 buc.)

Rosie 320 g (1,76 intreaga, 1 felie)
Rosii la conserva 200g (0,83 conserve)
Rosii cherry 150 g
Rucola 80 g (4 maini)

Telind 60 g (0,12 buc.)

Pudra de seminte de in 10g (1 lingurd)
Fresh de morcovi de 0 zi 300 g (1 portie)
Suc de rosii 600 g (2,6 pahare)
Zeama de lamaie 14 g (1 lingura, 2,67 lingurite)
Prune uscate 20 g (1 portie)
Cepsoard 5 g (1 lingura)
Capsuni congelate 140 g
Fulgi de cocos 56 g, (1 portie, 3,85 linguri)
Supa de legume 300 g
Prune uscate 55 g, (4,5 portii)

Carne tocata de vita 150 g (1,5 portii)
Somon de Atlantic 180 g (0,9 file)
Somon afumat 50g (1 portie)

Fulgi de mei 70 g (7 linguri)
Busuioc uscat 2 g (1 lingurita)
Crupe de hrisca fierte 180 g
Crupe de mei fierte 240 g (2 portii)
Quinoa fiartd 35 g
Orez brun fiert 80 g
Apa 775 g (3,23 pahare)

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



Rulou cu secard 60 g (1,4 dintr-un rulou mare) 1 bucata (70 g) 203
Paine din faina integrald 170 g (2 portii, 1 felie) 1 felie (40q) 84
Paine de secara 30 g (0,75 felie) 1 felie (40q) 104
Crupe de hrisca 35 g (0,19 pahar) 1 punga - 100g 356
Crupe de mei 30 g (3 linguri) 1 lingura (10g) 334
Tarate de ovaz 70 g (2 linguri) 1 lingura (109) 358
Fulgi de ovaz 110 g (11 linguri) 1 linguréa (10g) 36,6
Crupe de mei gatite 75 g (5 linguri) 1 pahar (200q) 218
Paste din orez sub forma de felii 30g (3 portii) 1 portie (10g) 39,2
Ou 3049 (0,5 buc.) 1 bucata 84
Chefir 60 g (0,24 pahar) 1 pahar (200g) 74
Branza de capra maturata 45 g (2,25 felii) 1 felie 55
Branza cottage 80 g (0,4 pachet) lingura (10g) 8
Ananas 90 g (0,1 dintr-un fruct) 1 portie (100q) 64
Avocado 240 g (1,71 buc.) 1 bucata (130g) 208
Cartof dulce 130 g 1 bucata (100qg) 76
Afine 100g (0,77 pahare) 1 pahar (130g) 74
Sfecla rosie gatitd 250 g (2,08 intreaga) 1 bucatéa (120qg) 94
Ceapad 155 g (1,48 buc.) 1 bucata (1059) 42
Hrean 20 g 1 lingura 10
Dovlecel 420 g (0,7 buc.) 1 bucata (600g) 90
Lamaie 20 g (0,25 buc.) 1 felie 4
Usturoi crud 7,5 g (1,5 cétei) 1 catel (59) 75
Fasole pastai verde 450 g (4,5 maini) 0 mana (100g) 16
Fasole pastai galbena 200 g (2 maini) 0 mana (100g) 24
Mazare verde 150 g (1,07 pahare) 1 pahar (200q) 160
Ghimbir proaspat 10 g (1 bucata) 1 lingurita (4q9) 14
Mar 500 g (1,43 de marime mare) 1 mare 112
Marar 8 g (2 lingurite) 1 lingurita (4q) 1
Zmeura 60 g (0,86 mana) 100g 28
Zmeura congelata 80 g (1,74 maini) 100g 42
Morcov 70 g (0,88 buc.) 1 bucaté (80g) 22
Migdale 105 g (7 linguri) 1 lingura (30q) 181
Seminte de chia 15g (1,5 linguri) 1 lingura (10qg) 45
Patrunjel 20 g (5 lingurite) 1 lingurita (4q) 2
Castraveti murati 360 g (6 buc.) 1 bucata (60g) 7
Nuci 120 g (8 linguri) 1 linguréd (10g) 64,5
Ardei gras rosu 860 g (3,74 buc.) 1 bucaté (2319) 74

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 IMUNITATE.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



Seminte de dovleac 60 g (6 linguri) 1 lingura (10q) 56
Portocal& 490 g (2,05 buc.) 1 bucaté (239q) 107,5
Rosie 320 g (1,76 intreaga, 1 felie) 1 bucata (170g) 23
Rosii la conserva 200g (0,83 conserve) 1 conserva (200q) 56
Rosii cherry 150 g 1 pahar (200qg) 30
Rucola 80 g (4 maini) 0 mana (20q) 5
Telind 60 g (0,12 buc.) 1 tulpina (45g) 3
Pudra de seminte de in 10g (1 linguré) 1 lingurita (4g) 18
Fresh de morcovi de o zi 300 g (1 portie) 1 pahar (300g) 111
Suc de rosii 600 g (2,6 pahare) 1 pahar (300qg) 60
Zeama de lamaie 14 g (1 lingurd, 2,67 lingurite) 1 lingurita (4q) 1
Prune uscate 20 g (1 portie) 1 bucata 21
Cepsoard 5 g (1 lingura) 1 lingurita (4g) 1
Capsuni congelate 140 g 1 pahar (150 g) 60
Fulgi de cocos 56 g, (1 portie, 3,85 linguri) 1 lingurita (4q9) 27
Supa de legume 300 g

Prune uscate 55 g, (4,5 portii) 1 bucata 21
File de cod 450 g (4,5 buc.) 1 file (100g) 82
Piept de curcan 150g (0,38 bucati) 1 bucaté (400g) 352
Pastrédv 100 g 1 file (150 g) 174
Ton in saramura 120 g (1 conserva) 100g 103
Carne tocata de vitd 150 g (1,5 portii) 100g 170
Somon de Atlantic 180 g (0,9 file) 1 file (200 g) 284
Somon afumat 50g (1 portie) 1 file (28q) 45
Grapefruit 200 g (1 portie) 1 bucatéd (2629) 110
Lapte de cocos la cutie 470 g (3,5 portii) 1 pahar (200g) 258
Lapte de orez 275 g (1,16 pahare) 1 pahar (200g) 94
Mustar 10 g (1 lingurita) 1 lingura (10q) 18
Ulei de cocos 23 g (1,77 linguri) 1 lingura (10qg) 89
Ulei de rapita 20g (1,54 linguri) 1 lingura (109) 88
Ulei de masline 87 g (5,92 linguri, 2,5 lingurite) 1 lingura (10q) 90
Fulgi de mei 70 g (7 linguri) 1 lingura (109) 36
Busuioc uscat 2 g (1 linguritd) 1 lingurita (4q9) 10
Crupe de hriscé fierte 180 g 1 pahar (200qg) 208
Crupe de mei fierte 240 g (2 portii) 1 pahar (200qg) 198
Quinoa fiartd 35 g 1 pahar (200g) 240
Orez brun fiert 80 g 1 pahar (200q) 220
Apad 775 g (3,23 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 IMUNITATE.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



A

Masa

GUSTARE 08:00
392 kcal

1

Fel de mancare

TERCI CU
FULGI DE COCOS

Informatii

10 minute | 392 kcal, proteine 10.2
g, carbohidrati 32.3 g, grasime
2484

Ingrediente (1 PORTIE)

Fulgi de ovéaz 20 g (2 linguri)
Tarate deovaz 30 g
Fulgi de cocos 6 g (1 lingurita)
Nuci 10 g (0,67 lingura)
Lapte de cocos la cutie 50g
Ap& 100 g (0,42 pahar)

Reteta

Fel de mancare

DIMINUTEATA
GUSTARE
10:30
214 kcal

SMOOTHIE

Informatii

10 minute | 214 kcal, proteine 5.68
g, carbohidrati 40.6 g, grésime
194¢g

Ingrediente (1 PORTIE)

Portocald 250 g (1,05 buc.)
Patrunjel 16 g (4 lingurite)
Tarate deovaz 20 g
Apa 250g (1,04 pahare)

Fel de mancare

Informatii

15 minute | 571 kcal, proteine 29.7

Ingrediente (1 PORTIE)
AVOCADO 140 g (1 buc.)

Ton in saramurd 120 g (1 conserva), Rosii

cherry 150 g
Castraveti murati 180 g (3 buc.)

Decojiti fructul de avocado si scoateti
sémburele, apoi taiati-l. Puneti intr-un bol si
stropiti cu zeama de lamaie. Addugati tonul

PRANZ 12:00 | SALATADE TON SI carbohidrati 46.4 q arésime Cepsoara 5 g (1 linqurs) scurs de saramurd, rosiile tiiate in sfert si
571 kcal AVOCADO 9 1 4649.9 ep30e gl ingura castravetii. Tocati fin patrunjelul si cepsoara,
3064 Patrunjel 4 g (1 lingurita) - ; « : :
o 2 . N adaugati peste salatd. Amestecati totul cu ulei
Zeama de 1dmaie 6 g (1 lingurd) o ! Ty «
de masline. Asezonati cu sare si piper dupa
) Orez brun fiert 80 g . gust. Serviti alaturi de orez fiert
Ulei de masline 10g (0,77 linguri) : ’ :
Masa Ingrediente Informatii
GUSTAREA DE Suc de rosii 300g (1,3 pahare) 66 kcal, proteine 1.8 g, carbohidrati 13.8 g, grésime 0.3 g
DUPA-MASA
16:00
164 keal NUCI 15g (1 lingura) 98.1 kcal, proteine 2.28 g, carbohidrati 2.06 g, grasime 9.78 g
Masa Ingrediente Informatii
PASTE DIN OREZ SUB FORMA DE FELII 30 g (3 portii) 118 keal, proteine 2.13 g, carbohidrati 24.3 g, grésime 1.29 g
B RUCOLA 20 g (0 mana) 5 keal, proteine 0.52 g, carbohidrati 0.73 g, grdsime 0.13 g
CINA 19:00
357 kcal

ARDEI GRAS ROSU 100g (0,43 bucéti)

31 keal, proteine 0.99 g, carbohidrati 6.03 g, grasime 0.3 g

BRANZA DE CAPRA MATURATA 45 g (2,25 felii)

203 kcal, proteine 14 g, carbohidrati 0.9 g, grasime 16.2 g

)

DuolLife

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




GUSTARE
08:00
398 kcal

Ingrediente

FULGI DE OVAZ 40 g (4 linguri)

Informatii

158 kcal, proteine 4.4 g, carbohidrati 29.4 g, grasime 2.54 g

Pudra de seminte de in 10g (1 lingurd)

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

MIGDALE 15g (1 lingurd)

86.8 kcal, proteine 3.17 g, carbohidrati 3.23 g, grasime 7.49 g

ZMEURA CONGELATA 80 g (1,14 maini)

41.6 kcal, proteine 0.96 g, carbohidrati 9.55 g, grasime 0.52 g

LAPTE DE OREZ 125 g (0,53 pahar)

58.8 kcal, proteine 0.35 g, carbohidrati 11.5 g, grasime 1.21 g

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

DIMINUTEATA
GUSTARE
10:30
209 kcal

BUDINCA DE CHIA
CU AFINE

10 minute | 209 kcal, proteine 3.2 g,
carbohidrati 21.4 g, grdsime 13 g

Seminte de chia 15g (1,5 linguri)
Afine 100g (0,77 pahare)
Lapte de cocos la cutie 40g
Apd 100 g (0,42 pahar)

Puneti apa peste semintele de chia si lasati-le
la inmuiat timp de aproximativ 24 de ore.
Dupa aceea, addugati afine (le puteti utiliza pe
cele congelate), apa si lapte. Blenduiti.

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

PRANZ 13:00
581 kcal

FILE DE SOMON 15 minute | 581 kcal, proteine 40.3
COPT IN FOLIE CU g, carbohidrati 17.5 g, grasime
LEGUME 36.89

Somon de Atlantic 180 g (0,9 file)
Zucchini 300g (0,5 bucati)
Mérar 4g (1 linguritd)
Crupe de mei fierte 40 g
Ulei de masline 13g (1 lingurd)

Serviti alaturi de crupe de mei fierte.

GUSTAREA DE
DUPA-MASA
16:00
187 keal

Ingrediente

SUC DE ROSII 300 g, (1.3 szklanek)

Informatii

66 kcal, proteine 1.8 g, carbohidrati 13.8 g, grasime 0.3 g

PRUNE USCATE 1 20 g, (1 porcja)

22.6 keal, proteine 0.25 g, carbohidrati 5.94 g, grdsime 0.05 g

NUCI 15 g, (1 tyzka)

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

CINA 19:00
345 kcal

Fel de mancare Informatii

CURRY CU FASOLE
PASTAI

15 minute | 345 kcal, proteine 4.29
g, carbohidrati 43 g, grasime 13.6 g

Ingrediente (1 PORTIE)

Usturoi crud 2,59 (0,5 céatei)
Ghimbir proaspat 10 g (1 bucata)
Fasole pastai verde 250 g (2,5 maini)
Lapte de orez 150 g (0,63 pahar)
Rosie 150g (0,88 intreagd)

Ulei de cocos 13 g (1 lingura)
Quinoa fiartd 35 g

Tocati toate ingredientele pentru masala

si amestecati-le impreuna cu jumatate de
catel de usturoi, usturoi ras, sare dupa gust.

Adaugati chimion, nucsoara si masala in
tigaia cu ulei incins. Adaugati fasolea pastai.

Turnati lapte. Fierbeti timp de 15 minute.

Adaugati rosiile taiate. Puteti asezona cu piper
si patrunjel. Serviti alaturi de quinoa fiarta.

)

DuolLife

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




A

Masa Ingrediente Informatii
CRUPE DE MEI 30 g (3 linguri) 113 keal, proteine 3.31 g, carbohidrati 21.9 g, grédsime 1.27 g
GUSTARE FULGI DE MEI 20 g (2 linguri) 72.2 keal, proteine 2 g, carbohidrati 13.8 g, grasime 0.8 g
08:00
266 kcal

FULGI DE COCOS 10 g (0,77 lingura) 68.4 kcal, proteine 0.53 g, carbohidrati 2.15 g, grasime 6.91 g

PRUNE USCATE 10 g (1 portie)

12.4 kcal, proteine 0.11 g, carbohidrati 3.29 g, grasime 0.02 g

Fel de mancare Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Dati pe rézétoare un mar mediu pentru a obtine

180 g de piure de mere - fierbeti intr-o oala.
DIMINUTEATA Mér 180 g Adaugati scortisoara dupé gust. La pireul de
GUSTARE FURSECURI CU 10 minute | 215 kcal, proteine 5.6 g, Fulgi de ovaz 20 g (2 lingur) mere racit addugati un ou, fulgi de ovaz si
10:30 OVAZ carbohidrati 38 g, grésime 3.9 g 9 0u30g (0 5gbuc) 9 amestecati. Modelati aluatul sub forma de
215 kcal ' :

bile de marimea unei nuci si apasati-le usor.
Coaceti fursecurile pana cand se rumenesc.
Coaceti la 180°C timp de 10-12 minute.

Fel de mancare Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Eviscerati pestele si impartiti-| pentru fripturi
(astfel incat sa ramana 100 g de carne).

Pastrav 100 g Condimentati chefirul cu sare, piper si cimbru.
) . Chefir 60 g (0,24 pahar) Puneti carnea intr-un castron, turnati chefirul
PESTE CU CHEFIR 20 minute 62 lkcal, proteine bl Suc de l1dmaie 5g (1,67 lingurite) si dati la frigider timp de o ord sau doua.
g, carbohidrati 32.5 g, grésime : h o I .
SI HREAN 908 Hrean 20 g Apoi, uscati pestele si dati-I prin pesmet si
N e Crupe de hrisca fierte 120 g ierburi. Prajiti la foc mic. Amestecati hreanul
PRANZ 13:00 Castraveti murati 1209 (2 bucati) cu zeama de ldamaie si turnati peste peste.
558 kcal

Coaceti timp de 30 de minute la 180°C. Serviti
alaturi de crupe si castravete.

. . 196 keal, proteine 4.57 g,
NUCI 30g (2 linguri) carbohidrati 4.11 g, grdsime 19.6 g

Ingrediente

Informatii
GUSTAREA DE Grapefruit 200 g (1 portie) 64 kcal, proteine 1.26 g, carbohidrati 16.2 g, grasime 0.2 g
DUPA-MASA
16:00
151 kceal

MIGDALE 15¢g (1 lingurd)

86.8 kcal, proteine 3.17 g, carbohidrati 3.23 g, grdsime 7.49 g

Masa Ingrediente Informatii

PAINE INTEGRALA 35g, (1 portie) 80.5 kcal, proteine 2.06 g, carbohidrati 17.9 g, grasime 0.45 g

BRANZA COTTAGE 80 g (0,4 pachet) 57.6 kcal, proteine 9.91 g, carbohidrati 2.18 g, grasime 0.82 g

CINA 19:00

398 keal ARDEI GRAS ROSU 110 g (0,48 buc.) 34.1 keal, proteine 1.09 g, carbohidrati 6.63 g, grasime 0.33 g

IAURT SIMPLU 20g (2 linguri) 112 keal, proteine 6.05 g, carbohidrati 2.14 g, grasime 9.81 g

ULEI DE MASLINE 5 g (1,25 lingurite) 44.2 keal, proteine 0 g, carbohidrati 0 g, grdsime 5g

)

DuolLife

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul Duolife IMUNITATE.
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Masa Ingrediente Informatii
FULGI DE OVAZ 30g (3 linguri) 118 keal, proteine 3.3 g, carbohidrati 22 g, grasime 1.91 g
GUSTARE TARATE DE OVAZ 20 g (2 linguri) 72.2 keal, proteine 3.6 g, carbohidrati 9.12 g, grasime 1.54 g
08:00
419 keal ZMEURA 60 g (0,86 mana) 31.2 keal, proteine 0.72 g, carbohidrati 7.16 g, grasime 0.39 g
LAPTE DE COCOS LA CUTIE 100 g (1 portie) 197 keal, proteine 2 g, carbohidrati 2.8 g, grdsime 21.3 g
Masa Ingrediente Informatii
DIMINUTEATA FRESH DE MORCOVI, DE O ZI 300g (1 portie) 111 keal, proteine 1.2 g, carbohidrati 26.1 g, grésime 0.3 g
GUSTARE
10:30
198 keal MIGDALE 15g (1 lingurd) 86.8 kcal, proteine 3.17 g, carbohidrati 3.23 g, grasime 7.49 g

Fel de mancare

Informatii

20 minute | 552 kcal, proteine 35.2
g, carbohidrati 34.7 g, grasime
2864

PRANZ 13:00

552 keal BURGER DE VITA

Ingrediente (1 PORTIE)

Carne tocatéa de vitd 150 g (1,5 portii)
Rucola 20g (0 mana)
CASTRAVETI MURATI 60g (1 bucata)
Rosie 20 g (1 felie)

Mustar 10 g (1 lingurit&)

Rulou cu secard 60 g (1,4 dintr-un rulou mare)

Préjiti ruloul cu secara intr-o tigaie tip grill.
Condimentati carnea de vita cu sare si piper,
prajiti in ulei. Puneti pe un rulou rucola, felii de
castraveti muratji, o felie de rosie si carnea de
vitd. Adaugati mustar deasupra si infigeti o
scobitoare in burger.

Masa Fel de mancare

Informatii

GUSTAREA DE
DUPA-MASA
16:00
207 kcal

5 minute | 207 kcal, proteine 1.6 g,

SMOOTHIE carbohidrati 14.8 g, grasime 17 g

Ingrediente (1 PORTIE)

Lapte de cocos la cutie 80g
Cépsuni congelate 140 g
Apa 200g (0,83 pahare)

Masa Fel de mancare Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

10 minute | 334 kcal, proteine 10.8
g, carbohidrati 39.3 g, grédsime
1659

CINA 19:00

334 keal TOCANITA

Rosii la conserva 200g (0,83 conserve)
Mei decorticat fiert 80g
Seminte de dovleac 20g (2 linguri)
Busuioc uscat 2 g (1 linguritd)
Fasole pastai galbena 200 g (2 maini)
Ulei de masline 5 g (1,25 linguri)

Fierbeti fasolea verde. Seminte de dovleac
prajite.
Amestecati cu restul ingredientelor.

)

DuolLife

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul Duolife IMUNITATE.
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Masa

GUSTARE
08:00
396 kcal

Ingrediente Informatii

FULGI DE MEI 20 g (2 linguri) 72.2 keal, proteine 2 g, carbohidrati 13.8 g, grasime 0.8 g

FULGI DE COCOS 10 g (0,77 lingura) 68.4 kcal, proteine 0.53 g, carbohidrati 2.15 g, grasime 6.91 g

PRUNE USCATE 15 g (1,5 portii) 18.6 kcal, proteine 0.16 g, carbohidrati 4.93 g, grasime 0.03 g

CRUPE DE MEI FIERTE 40 g (1 portie) 39.6 kcal, proteine 1.2 g, carbohidrati 8.2 g, grdsime 0.32 g

LAPTE DE COCOS LA CUTIE 100 g (1 portie) 197 kcal, proteine 2 g, carbohidrati 2.8 g, grdsime 21.3 g

DIMINUTEATA
GUSTARE
10:30
174 kcal

Ingrediente

Informatii

MIGDALE 30g (2 linguri) 174 kcal, proteine 6.34 g, carbohidrati 6.46 g, grésime 15 g

Fel de mancare Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

PRANZ 13:00
565 kcal

Asezonati fileul si deasupra presarati patrunjel
tocat, sare, piper si ierburi provensale. Puneti
pestele intr-un vas termorezistent, turnati
deasupra sucul de portocale (suc obtinut din
120 g portocale) si asezati deasupra bucétile
de portocald (120 g). Stropiti cu ulei de masline
si coaceti timp de 30 de minute la 180°C.
Serviti aldturi de crupe si sfecla rosie gatite.

File de cod 250 g (2,5 buc.)
Usturoi crud 2,59 (0,5 catei)
Portocald 240 g (1 buc.)

Ulei de masline 13g (1 lingurd)
Sfecla rosie gatita 250 g (2,08 intreaga)
Hrisca decorticaté fiartd 60g

FILE DE PESTEIN
SOS DE PORTO-
CALE

20 minute | 565 kcal, proteine 49.9
g, carbohidrati
52.3g,grasime 13.5g

GUSTAREA DE
DUPA-MASA
16:00
160 kcal

Ingrediente

Informatii

NUCI 20 g (1,33 linguri) 1317 keal, proteine 3.05 g, carbohidrati 2.74 g, grésime 13 g

MORCOV 70 g (0,88 buc.) 28.7 kcal, proteine 0.65 g, carbohidrati 6.71 g, grasime 0.17 g

Fel de mancare Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

CINA 19:00
364 kcal

Cartof dulce 130 g
Ardei gras rosu 110 g (0,48 buc.)
Rucola 40 g (2 maini)
Usturoi crud 2,5g (0,5 cétei)
Ulei de masline 10g (0,77 linguri)
Lamaie 20 g (0,25 buc.)

Curatati cartoful, taiati-I, stropiti-I cu ulei de
masline, zeama de lamaie, asezonati cu sare
si piper. Apoi frecati-I cu un catel de usturoi
zdrobit si coaceti timp de 20 de minute la
180°C (la inceput coaceti-l impreund cu
pestele). Amestecati cu legumele.

SALATA DE
CARTOFI DULCI

10 minute | 295 kcal, proteine 2.45
g, carbohidrati 45.5 g, grasime 10 g

196 kcal, proteine 4.57 g,

NUCI 30g (2 linguri) carbohidrati 4.11 g, grdsime 19.6 g
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Masa

GUSTARE
08:00
433 kcal

Ingrediente

PAINE DIN FAINA INTEGRALA 105 g (1 portie)

Informatii

242 keal, proteine 6.2 g, carbohidrati 53.8 g, grésime 1.37 g

AVOCADO 100g (0,71 bucti)

160 kcal, proteine 2 g, carbohidrati 8.53 g, grasime 14.7 g

ARDEI GRAS ROSU 100g (0,43 bucti)

31 keal, proteine 0.99

g, carbohidrati 6.03 g, grasime 0.3 g

Fel de mancare

DIMINUTEATA
GUSTARE
10:30
192 kcal

0 SALATA PENTRU
DETOXIFIERE
SMOOTHIE

Informatii

5 minute | 192 kcal, proteine 1 g,
carbohidrati 17.1 g, grasime 13.8 g

Ingrediente (1 PORTIE)

Ananas 90 g (0,1 dintr-un fruct)
Telind 60 g (0,12 buc.)
Fulgi de cocos 20 g (1,54 lingurite)
Apd 125 g (0,52 pahar)

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

File de cod 200 g (2 buc.)
Marar 4g (1 linguritd)

Stropiti codul gatit la aburi/codul copt in folie

PRANZ 13:00 COD COPT iN FOLIE 20 minute | 557 kcal, proteine 35.6 Zeama de lamaie 3 g (1 linguritd) cu zeama de ldamaie si deasupra presarati
557 kcal g, carbohidrati 34.7 g, grasime 26 g Crupe de mei géatite 75 g (5 linguri) marar. Serviti alaturi de crupe de orz fierte si
Ardei gras rosu 220g (0,96 bucati) ardei stropit cu ulei de masline.
Ulei de masline 26g (2 linguri)
Masa Ingrediente Informatii
GUSTAREA DE MIGDALE 30g (2 linguri) 174 keal, proteine 6.34 g, carbohidrati 6.46 g, grésime 15 g
DUPA-MASA
16:00
110 keal PRUNE USCATE 20 g (1 portie) 24.8 kcal, proteine 0.22

g, carbohidrati 6.58 g, grasime 0.04 g

CINA 19:00
351 kcal

Fel de mancare

SUPA CREMA DE
MAZARE

Informatii

15 minute | 351 kcal, proteine 13.7
g, carbohidrati 38 g, grdsime 15.9 g

Ingrediente (1 PORTIE)

Mazére verde 150 g (1,07 pahare)
Ceapa 50g (0,48 bucati)
Supa de legume 300 g
Ulei de rapita 10g (0,77 linguri)
Crupe de mei fierte 50 g
Seminte de dovleac 10 g (1 lingurd)

Caliti ceapa tocata si mazarea intr-o lingurita
de ulei de rapitd. Addugati supa, fierbeti pana
cand mazdrea devine moale. Blenduiti supa
impreuna cu crupele gatite. Asezonati cu
sare si piper dupa gust. Presarati deasupra
seminte de dovleac.
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Masa Ingrediente

Informatii
FULGI DE MEI 30 g (2 linguri)

108 keal, proteine 3 g, carbohidrati 20.7 g, grdsime 1.2 g
FULGI DE COCOS 10 g (0,77 lingura) 68.4 kcal, proteine 0.53 g, carbohidrati 2.15 g, grasime 6.91 g
GUSTARE
08:00 .
416 keal PRUNE USCATE 10 g (1 portie)

12.4 kcal, proteine 0.11 g, carbohidrati 3.29 g, grasime 0.02 g

CRUPE DE MEI FIERTE 30 g (1 portie) 29.7 keal, proteine 0.9 g, carbohidrati 6.15 g, grdsime 0.24 g

LAPTE DE COCOS LA CUTIE 100 g (1,5 portii)

197 kcal, proteine 2 g, carbohidrati 2.8 g, grasime 21.3 g

Ingrediente Informatii
DIMINUTEATA
GUSTARE M - . . . -
10:30 MAR 320 g (1,43 de marime mare) 166 kcal, proteine 0.83 g, carbohidrati 44.2 g, grasime 0.54 g
166 kcal
Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)
Gatiti meiul decorticat. Turnati crupele intr-o
tigaie mare, adaugati 1 lingurita de ulei de
cocos si prajiti-le cateva minute. Taiati ceapa,
adaugati-o in tigaie si préjiti-o timp de 5
Ulei de cocos 10g (0,77 linguri) minute amestecand din cand in cand. Intre
M ) ) Crupe de hrisca 35 g (0,19 pahar) timp, addugati oregano uscat, sare si piper.
PRANZ 13:00 RIZOTO DE HRISCA | 15 minute |'570lkcal, protelng 403 Ceapd 1059 (1) Mutati ingredientele intr-o parte a tigaii; in
CU DOVLECEL SI g, carbohidrati 49.9 g, grasime ’ S . L A X
570 kcal CARNE DE CURCAN 215 Piept de curcan 150 g (0,38 buc.), Fasole | spatiul ramas liber puneti 1 lingurita de ulei de
5g - o e . < .
pastai verde 200 g (2 maini) cocos si addugati carnea tocata. Acoperiti si
Dovlecel 120 g (0,2 buc.) |asati pe foc pentru aprox. 20 de minute. Taiati
dovlecelul. Addugati dovlecelul si fasolea
in tigaie, amestecati si acoperiti. Acoperiti
si lasati s& fiarba timp de cca. 7 minute,
amestecand intre timp.
Masa Ingrediente Informatii
GUSTAREA DE
DUF;:':E?SA NUCI 30g (2 linguri) 196 keal, proteine 4.57 g, carbohidrati 4.11 g, grédsime 19.6 g
196 kcal
Masa Ingrediente

Informatii
Somon afumat 509 (1 portie) 88.5 kcal, proteine 8.18 g, carbohidrati 0 g, grasime 5.95 g

Rosie 150g (0,88 intreaga) 27 keal, proteine 1.32 g, carbohidrati 5.83 g, grédsime 0.3 g

B ARDEI GRAS ROSU 220g (0,96 bucati) 68.2 kcal, proteine 2.18 g, carbohidrati 13.3 g, grasime 0.66 g
CINA 19:00
313 kcal

SEMINTE DE DOVLEAC 10 g (1 lingura)

55.9 kcal, proteine 3.02 g, carbohidrati 1.07 g, grésime 4.91 g

ULEI DE MASLINE 5 g (0,38 lingurit&) 44.2 keal, proteine O g, carbohidrati 0 g, grdsime 5 g

PAINE DE SECARA 30 g (0,75 felie)

7.7 keal, proteine 2.55 g, carbohidrati 14.5 g, grdsime 0.99 g
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