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DuolLife

Plan de Regim Alimentar
pentru 7 Zile

Pentru Pachetul dvs. Duo Life Immunity

NOTE ADITIONALE:

Consum zilnic de calorii: 1600 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 medicala pentru persoanele care il urmeaza.

Se recomanda ca regimul sa fie urmat timp de cel putin 2 luni.

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

E-mail: kontakt@9rings.pl

CEASUL BIOLOGIC IMUNITATE:
08:00 — 25 ml DuoL.ife Zi inainte de masa
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 DuolLife 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



LISTA DE CUMPARATURI

Categorie Produse

PRODUSE FARINACEE

Faina de cocos 20 g (1,54 linguri)
Faina de canepa 20 g (1,66 linguri)
Faina de ghinda 20 g (0,14 pahar)

Tarate de ovéz 45 g (1 portie)
Fulgi de ovaz 60 g (6 linguri)
Paste din orez sub forma de felii 90 g (4 felii, 2 portii)

LACTATE

0u 600 g (10 buc.)
laurt simplu 100g (0,4 pahare)
Lapte batut 50 g (0,21 pahar)

Branza de capra maturata 20 g (1 felie)
Branza mozzarella 130 g (1,04 bulgare)
Cas degresat 10 g (0,05 cub)

FRUCTE SI LEGUME

Avocado 280 g (2 buc.)
Ceapa 90 g (0,86 buc.)
Dovlecel 500 g (0,83 buc.)
Usturoi crud 5g (1 catel)
Curmale 5 g (1 buc.)

Fasole pastai 55 g (0,3 pahar)
Fasole pastai verde 250 g (2,5 maini)
Ghimbir proaspat 10 g (1 bucatd)
Mar 793 g (2,35 de marime mare, 0,99 de marime medie, 0,6
de marime mica)
Conopida 150 g (0,17 buc.)

Kiwi 365 g (2 portii)

Pasta de rosii 25 g (1 lingura)
Marar 12g (3 lingurite)

Porumb 100 g (0,56 dintr-un stiulete)
Morcov 730 g (7,38 buc., 1 portie)
Migdale 55 g (3,67 linguri)

Amestec de salate 220 g (2 portii)
Amestec chinezesc de legume congelate 200g
Patrunjel 24 g (6 lingurite)

Castravete 300 g (1,67 buc.)
Nuci 57,5 g (3,83 linguri)

Ardei gras rosu 720 g (3,12 buc.)
Seminte de dovleac 50 g, (4 linguri, 0,07 pahar)
Pastarnac 80g (1 radacina)
Portocala 360 g (0,67 buc., 5 felii)
Rosie 1430 g (8,4 intregi)

Rosii uscate la soare, in ulei 40g (2 bucati)
Rucola 30 g (1,5 mana)

Salata iceberg 40 g (1 frunza)

Telind 60 g (1 felie)

Pudré de seminte de in 10g (1 lingurd)
Fresh de morcovi de 0 zi 200 g (1 portie)
Zeama de Idmaie 12 g (2 linguri)

Suc de sfecld rosie de o zi 200 g (0,67 portie)
Cepsoaré 5 g (1 lingurd)

Spanac congelat 200 g
Fulgi de cocos 12 g (2 portii)

CARNE SI PESTE

Bacon 10 g (1 felie)
File de cod 200 g (2 buc.)
Creveti gatiti 120 g
Piept de curcan 430 g (1,07 buc.)
Piept de pui 380 g (1,9 buc.)

Piept de curcan 150 g (0,75 buc.)
Muschi de vita 250 g (0,37 bucata)
Bucati de carne de pui rece 28 g (1 felie)
Somon afumat 140 g

ALTELE

Naut la conserva 150 g (0,88 pahar)
Scortisoard macinata 0 (1 varf de cutit)
Seminte de negrilica (chimen negru) 5g (1 linguritd)
Grapefruit 240 g (0,92 buc.)

Ou fiert moale/tare 120 g (2 buc.)
Lapte de cocos la cutie 50g
Lapte de migdale 150 g (0,6 pahar)

Otet balsamic 5 g (1,67 lingurite)

Ulei de cocos 28 g (0,76 lingurd, 4,5 lingurite)
Ulei de rapitéd 4 g (1 linguritd)

Ulei de susan 4 g, (1 linguritd)

Ulei de masline 104 g (1 lingura, 6,92 lingurite)
Ciuperci champignon 160 g (8 buc.)
Seminte de susan 25 g (0,1 pahar)
Busuioc uscat 4 g (2 lingurite)
Crupe de hrisca fierte 30 g
Mei decorticat fiert 75g
Quinoa fiarta 80 g
Orez brun fiert 45 g
Apa 720 g (3 pahare)
Gelatina pudrd 4 g (1 linguritd)

)
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VALOAREA CALORICA A
PRODUSELOR DIN REGIM

Produse

Faina de cocos 20 g (1,54 linguri)

Faina de canepé 20 g (1,66 linguri)

Faina de ghinda 20 g (0,14 pahar)

Tarate de ovaz 45 g (1 portie)

Fulgi de ovaz 60 g (6 linguri)

Paste din orez sub forma de felii 90 g (4 felii, 2 portii)
0u 600 g (10 buc.)

laurt simplu 100g (0,4 pahare)

Lapte batut 50 g (0,21 pahar)

Branza de caprad maturatd 20 g (1 felie)

Branza mozzarella 130 g (1,04 bulgare)

Cas degresat 10 g (0,05 cub)

Avocado 280 g (2 buc.)

Ceapa 90 g (0,86 buc.)

Dovlecel 500 g (0,83 buc.)

Usturoi crud 5g (1 catel)

Curmale 5g (1 buc.)

Fasole pastéi 55 g (0,3 pahar)

Fasole pastéi verde 250 g (2,5 maini)

Ghimbir proaspat 10 g (1 bucata)

Mar 793 g (2,35 de marime mare, 0,99 de marime medie, 0,6 de méarime mica)
Conopida 150 g (0,17 buc.)

Kiwi 365 g (2 portii)

Pasta de rosii 25 g (1 lingura)

Marar 12g (3 lingurite)

Porumb 100 g (0,56 dintr-un stiulete)

Morcov 730 g (7,38 buc., 1 portie)

Migdale 55 g (3,67 linguri)

Amestec de salate 220 g (2 portii)

Amestec chinezesc de legume congelate 200g
Patrunjel 24 g (6 lingurite)

Castravete 300 g (1,67 buc.)

Nuci 57,5 g (3,83 linguri)

Ardei gras rosu 720 g (3,12 buc.)

Seminte de dovleac 50 g, (4 linguri, 0,07 pahar)
Pastarnac 80g (1 radacina)

Portocald 360 g (0,67 buc., 5 felii)

Cantitate

1 lingura (10g)
1 linguréa (10g)
1 linguréa (10g)
1 lingura (10g)
1 portie (109)
1 bucata
1 pahar (200g)
1 pahar (200q)
1 felie
100g
1 baton (200 g
1 bucata (130g
1 bucaté (1059
1 bucata (600g
1 catel (59)
1 bucata (5 g)
1 pahar (200g)
o mana (100g)
1 lingurita (4g)
1 mare
1 bucata (870q)
1 bucata (69 g)
1 lingura (10g)
1 lingurita (4g)
un stiulete
1 bucaté (80g)
1 linguré (30g)
80g
200g
1 lingurita (4g)
1 bucaté (180q)
1 lingura (10g)
1 bucata (231g)
1 lingura (10g)
1 radacina
1 bucaté (239q)

-~

= = =

Calorii

359
32

35,3
36,6
39,2
78
82
84
55
255
178
208
42
90
75
15
56
16
14
112
174
41
1

169
22
181
136
72
2
29
64,5
74
56
28
107,5

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




VALOAREA CALORICA A
PRODUSELOR DIN REGIM

Produse Cantitate Calorii

Rosie 1430 g (8,4 intregi) 1 bucata (170g) 23
Rosii uscate la soare, in ulei 40g (2 bucéti) 1 bucata (40g) 162
Rucola 30 g (1,5 mana) 0 mana (20g) 5
Salata iceberg 40 g (1 frunza) 1 frunzé (15g) 2.4
Telind 60 g (1 felie) 1 felie (60g) 24
Pudra de seminte de in 10g (1 lingurad) 1 lingurita (4qg) 18
Fresh de morcovi de 0 zi 200 g (1 portie) 1 pahar (300g) 11
Zeama de lamaie 12 g (2 linguri) 1 lingurita (49) 1
Suc de sfecla rosie de 0 zi 200 g (0,67 portie) 1 pahar (200g) 54
Cepsoard 5 g (1 lingura) 1 lingurita (4q9) 1
Spanac congelat 200 g 1 pahar (200q) 109
Fulgi de cocos 12 g (2 portii) 1 lingurita (4q) 27
Bacon 10 g (1 felie) 1 felie (10 g) 30
File de cod 200 g (2 buc.) 1 file (100g) 82
Creveti gatiti 120 g 100g 99
Piept de curcan 430 g (1,07 buc.) 1 bucata (400q) 352
Piept de pui 380 g (1,9 buc.) 1 bucata (250q) 302
Piept de curcan 150 g (0,75 buc.) 100g 84
Muschi de vitd 250 g (0,37 bucatéd) 1 portie (1709) 223
Bucati de carne de puirece 28 g (1 felie) 1 portie (209) 26
Somon afumat 140 g 1 file (289) 45
Naut la conserva 150 g (0,88 pahar) 1 pahar (200q) 144
Scortisoard macinata 0 (1 varf de cutit) 1 lingurita (49) 10
Seminte de negrilica (chimen negru) 5g (1 linguritd) 1 lingura (10g) 29
Grapefruit 240 g (0,92 buc.) 1 bucata (2629) 110
Ou fiert moale/tare 120 g (2 buc.) 1 bucata 78
Lapte de cocos la cutie 50g 1 pahar (200q) 258
Lapte de migdale 150 g (0,6 pahar) 1 pahar (200q) 48
Otet balsamic 5 g (1,67 lingurite) 1 lingura (10g) 10
Ulei de cocos 28 g (0,76 lingurd, 4,5 lingurite) 1 lingura (10g) 89
Ulei de rapitd 4 g (1 lingurita) 1 linguré (109) 88
Ulei de susan 4 g, (1 linguritd) 1 lingura (10g) 88
Ulei de masline 104 g (1 lingura, 6,92 lingurite) 1 lingura (10g) 90
Ciuperci champignon 160 g (8 buc.) 1 linguréa (10g) 90
Seminte de susan 25 g (0,1 pahar) 1 lingura (10g) 66
Busuioc uscat 4 g (2 lingurite) 1 lingurita (49) 10
Crupe de hrisca fierte 30 g 1 pahar (200q) 208
Mei decorticat fiert 75g 1 pahar (200g) 198
Quinoa fiarta 80 g 1 pahar (200g) 240
Orez brun fiert 45 g 1 pahar (200g) 220
Apa 720 g (3 pahare) 1 pahar (200qg) 0
Gelatinad pudra 4 g (1 lingurita)

l

)

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

GUSTARE
08:00
376 kcal

Ingrediente

Fulgi de ovaz 20 g (2 linguri)

Informatii

78.8 kcal, proteine 2.2 g, carbohidrati 14.7 g, grasime 1.27 g

TARATE DE OVAZ 24g (1 portie)

72.2 keal, proteine 3.6 g, carbohidrati 9.12 g, grasime 1.54 g

Pudra de seminte de in 10g (1 lingurd)

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

SEMINTE DE DOVLEAC 10 g (1 lingura)

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

MAR 223g (1 fruct mare)

116 keal, proteine 0.58 g, carbohidrati 30.8 g, grasime 0.38 g

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Faina de ghinda 20 g (0,14 pahar)
Tarate deovdz 59

Amestecati ingredientele pentru blat. Dupa
10 minute, puneti-I pe o tava de copt si dati-I

DIMINUTEATA Apa 20 g (0,08 pahar) - - . .
GUSTARE M inox | 10 minute | 197 keal, proteine 5.1 g, Ulei de masline 4g (1 linguritd) la Gptor. Intre timp, amestecat| |ngre“d|ente|e
. TARTA CU BRANZA . . pentru umplutura ( casul, laptele batut, o
10:30 carbohidrati 19.7 g, grdsime 11.1 g Cas degresat 10 g (0,05 cub) curmala si scortisoara). Dupa de s-a copt
18gkeal Laptgfﬁ;ﬁgg g %?,%ch?har) blatul, turhat,i umblutura cu branza. Dati la
Scortisoara mécinata 0 g (1 varf de cutit) cuptor pentru 20 de minute.
Masa Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE) Reteta
Tocati muschiul file de curcan cu o masina de
) tocat carnea. Taiati ceapa si cdliti-o in ulei de
Muschi file gi %Lérca(q L‘EL’J%? (0.75 buc) masline cu mirodenii (sare, piper, condimente
) Ceans 4og (038 buc) pentru carne tocata, usturoi, boia dulce) pana
PRANZ 13:00 CHIFTELE CU ROSII 20 minute | 486 kcal, proteine 55 g, Ulei de m%slineQZO ' (154 Iin uri) devine aurie. Opariti rosiile, decojiti-le si taiati-
524 kcal " carbohidrati 36 g, grasime 13.6 g 9L 9 le marunt. Puneti-le peste carne, amestecati

Rosie 120 g (0,71 intreagd)
Seminte de dovleac 10g (0,07 pahare)
Quinoa fiartd 35 g

totul cu un ou. Modelati chiftelele si coaceti-le
la 180°C timp de 25 de minute. Presarati
deasupra seminte de dovleac. Serviti alaturi
de quinoa.

Ingrediente

Informatii

GUSTAREA DE
DUPA-MASA
16:00
172 kcal

FRESH DE MORCOVI DE O ZI 200 g (1 portie)

74 keal, proteine 0.8 g, carbohidrati 17.4 g, grasime 0.2 g

NUCI 15g (1 lingura)

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

Masa

Fel de mancare

Informatii

CINA 19:00
332 kcal

FILE DE PESTE CU
FASOLE

10 minute | 332 kcal, proteine 36.6
g, carbohidrati 156.3 g, grésime 10 g

Ingrediente (1 PORTIE)

File de cod 200 g (2 buc.)
Fasole pastai verde 250 g,
(2,5 maini)

Méarar 4g (1 linguritd)

Ulei de masline 10g (0,77 linguri)

Coaceti pestele. Fierbeti fasolea, presarati
deasupra marar si stropiti cu ulei de masline.

l
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Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)

Ou180g (3buc)
Ardei gras rosu 110 g (0,48 buc.)
. : . Ciuperci champignon 60g (3 bucati)
I | owevioun | Srine i e 289 | Gonsoa S50 Ingury
T ’ Ulei de cocos 5 g (0,38 lingurd)
Paste din orez sub forma de felii 10 g
Masa Ingrediente Informatii
DIMINUTEATA KIWI 140 g (1 portie) 85.4 kcal, proteine 1.6 g, carbohidrati 20.5 g, grasime 0.73 g
GUSTARE
10:30
162 keal GRAPEFRUIT 240 g (0,92 buc.) 76.8 keal, proteine 1.51 g, carbohidrati 19.4 g, grasime 0.24 g

Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)

Somon afumat 140 g
Amestec de salate 60g
Rosie 300g (1,76 intregi)
Castravete 120 g (0,67 buc.)
Marar 4g (1 lingurita)
Seminte de dovleac 20g (2 linguri)
Ulei de masline 10 g
Otet balsamic 5 g (1,67 lingurite)
Zeama de lamaie 6 g (1 lingurd)

15 minute | 538 kcal, proteine 29.4
PRANZ 13:00 M g, carbohidrati 18.6 g, grédsime
538 keal SALATA DE SOMON 354g

Stropiti cu dressing: ulei de mésline + otet
balsamic + zeama de lamaie

Ingrediente Informatii
GUSTAREA DE
DUF;%-;'(\)A;SA 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)

Taiati ardeiul in felii subtiri de cca. 2cm
lungime. Taiati dovlecelul si ceapa. Prajiti
ceapa n putind grasime, apoi adaugati
ardeiul si, la final, adéugati rosia si dovlecelul

Creveti gatiti 120 g
Ardei gras rosu 150 g (0,65 buc.)

. . 15 minute | 349 kcal, proteine 32.6 Zucchini 300g (0,5 bucéti) tiate. Préjiti la foo mic pana cand se inmoaie
CINA 19:00 SUPA MEDITERA- g, carbohidrati 39.7 g, grasime Ceapa 50g (0,48 bucati) ardeiul Lo sfarsit se adauds pasta de rosii
349 kcal NEANA 4369 Rosie 70 g (0,41 intreaga) : = 94 p oIl

se amesteca si se toarna in oala cu un pahar

de apa. Fierbeti supainca 10 minute, adaugati

oregano, sare si piper. Cu un minut inainte de

a lua de pe foc, adaugati crevetii. Serviti alaturi
de orez fiert.

Ulei de rapita 4 g (1 lingurita)
Pasta de rosii 25 g (1 lingura)
Orez brun fiert 45 g

l
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Ingrediente

Informatii

GUSTARE
08:00
412 kcal

PASTE DIN OREZ SUB FORMA DE FELII 40 g, (4 felii)

157 keal, proteine 2.84 g, carbohidrati 32.4 g, grasime 1.72 g

AVOCADO 140 g (1 buc.)

224 kcal, proteine 2.8 g, carbohidrati 11.9 g, grésime 20.5 g

ARDEI GRAS ROSU 100g (0,43 bucéti)

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

Fel de mancare Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

DIMINUTEATA .
GUSTARE SMOOTHIE DE 5 minute | 174 keal, proteine 1 g, LF,aO’:ECdaelac?‘égS '?Océ‘;'ifgg
10:30 PORTOCALE carbohidrati 19 g, grasime 10.7 g Apa 150g (0 83 ’ahare) ’
174 keal pa 1599 (865 p

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

PRANZ 13:00
539 kcal

15 minute | 539 kcal, proteine 61.5
g, carbohidrati 29.2 g, grasime

ASPIC DE PUI 163 ¢

Fierbeti pieptul de pui. Scoateti carnea din
supa si tdiati-o dupa ce s-a racit. Fierbeti
oudle tari si taiati-le in felii subtiri. Adaugati
gelatind in supa. Gatiti morcovul. Puneti o
lingura in recipiente mici, de ex. ambalaje de
jaurt, turnati deasupra supa amestecata cu
gelatina. Tocati patrunjelul, adaugati porumb
si dati la frigider pentru 2 ore. Serviti alaturi
de ardei.

Piept de pui 180 g (0,9 buc.)
Gelatina pudré 4 g (1 lingurita)
Porumb 100 g (0,56 dintr-un stiulete)
Morcov 40 g (0,5 buc.)
Patrunjel 4 g (1 lingurita)

Ou fiert moale/tare 120 g (2 buc.), Ardei
grasrosu 110 g (0,48 buc.)

GUSTAREA DE
DUPA-MASA
16:00
131 kcal

Ingrediente

NUCI 20 g (1,33 linguri)

Informatii

131 keal, proteine 3.05 g, carbohidrati 2.74 g, grésime 13 g

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

CINA 19:00
349 kcal

SPANAC INABUSIT
CU BRANZA
MOZZARELLA

10 minute | 349 kcal, proteine 23.8
g, carbohidrati 24.2 g, grédsime
1589

Spanac congelat 200 g
Usturoi crud 5g (1 catel)
Branza mozzarella 509 (0,4 bild)
laurt simplu 100g (0,4 pahare)
Quinoa fiarta 45g

Asezonati cu sare si piper. Serviti aldturi de
quinoa.

l

DuolLife

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



GUSTARE 08:00
387 kcal

Fel de mancare

Informatii

OMLETA CU

8 minute | 387 kcal, proteine 23 g,
RUCOLA

carbohidrati 12.1 g, grdsime 24.5 g

Ingrediente (1 PORTIE)

Ou 120g (2 oud)

Faina de cocos 10g (0,77 lingura)
Faina de canepa 10 g (0,83 lingurad)
Rucola 10 g (0,5 mana)

Rosie 150g (0,88 intreaga)

Bucati de carne de pui rece 28 g (1 felie)
Ulei de cocos 5 g (1,25 lingurite)

DIMINUTEATA
GUSTARE
10:30
143 kcal

Ingrediente

PORTOCALA 200 g (5 felii)

Informatii

94 kcal, proteine 1.88 g, carbohidrati 23.5 g, grasime 0.24 g

NUCI 7,5 g (0,5 lingura)

49 kcal, proteine 1.14 g, carbohidrati 1.03 g, grésime 4.89 g

Fel de mancare

Informatii

PRANZ 13:00
576 kcal

20 minute | 576 kcal, proteine 55.2
g, carbohidrati 14.1 g, grédsime
31.7g

PIEPT DE CURCAN
BREZAT

Ingrediente (1 PORTIE)

Piept de curcan 200g (0,5 bucati)
Ulei de cocos 4g (1 linguritd)
Amestec chinezesc de legume
congelate 200g

Prajiti usor carnea in ulei. Addugati legumele
congelate. Deasupra presarati seminte de
susan.

Seminte de susan 15 g (0,1 pahar)

Ingrediente

GUSTAREA DE
DUPA-MASA
16:00

MORCOV 140 g (1 portie)

Informatii

57.4 kcal, proteine 1.3 g, carbohidrati 13.4 g, grésime 0.34 g

151 kcal

MAR 180 g (0,99 unul de méarime medie)

93.6 kcal, proteine 0.47 g, carbohidrati 24.9 g, grasime 0.31 g

Fel de mancare

Informatii

5 minute | 245 kcal, proteine 8.65 g,

Ingrediente (1 PORTIE)

Naut la conserva 150 g (0,88 pahar)
Ulei de susan 4 g, (1 linguritd)

HUMUS S < Seminte de susan 10 g Blenduiti totul cu sare si piper.
carbohidrafi 23.4 g, grésime 13.3 g Seminte de negrilica (chimen negru) 5g (1
lingurita)
CINA 19:00 OREZ EXPANDAT 78.4 keal, proteine 1.42 g,
356 kcal

20g (1 portie) carbohidrati 16.2 g, grédsime 0.86 g

CASTRAVETE

27 kcal, proteine 1.17 g,
180g (1 buc.)

carbohidrati 6.53 g, grasime 0.2 g

SALATA ICEBERG 5.6 keal, proteine 0.36 g,

409 (1 frunza) carbohidrati 1.19 g, grédsime 0.06 g

l
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Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Ou 120g (2 oud)
Faina de cocos 10g (0,77 lingura)

G%gT[?ORE OMLI;TA Cu 8 minute | 405 kcal, proteine 24.9 g, Ulei de cocos 4g (1 lingurita)
405.kcal BRANZA carbohidrati 7.42 g, grasime 29 g Rucola 20g (0 mana)

Faina de canepa 10 g (0,83 lingurad)
Branza de capra maturatad 20 g (1 felie)

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

DIMINUTESTA Mér 300 g (1,35 de marime mare)
GUSTARE o A ) -
s COCKTAIL DE ) . Patrunjel 16 g (4 lingurite)
1089 PATRUNJEL 10 minute | 181 keal, proteine 2.08 Zeama de lamaie 6 g (1 lingurd)
181 kcal g, carbohidrati 43.4 g, grasime 0.4 g

Apa 250g (1,04 pahare)

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

PRANZ 13:00
574 kcal

SUPA CREMA DE
CONOPIDA

20 minute | 574 kcal, proteine 47.7
g, carbohidrati 18.9 g, grdsime 30 g

Apa 250g (1,04 pahare)
Piept de pui 200 g (1 portie)
Conopida 150 g (0,17 buc.)

Morcov 30g (0,38 bucati)
Telind 60 g (1 felie)
Pastarnac 80g (1 radacina)
Ulei de masline 26g (2 linguri)

Fierbeti pieptul de pui, buchetelele de
conopidd, morcovul, telina si radacina de
patrunjel in 250 ml de apa si ulei de masline.
Adaugati o frunza de dafin, ienibahar si
piper, chili, busuioc si un varf de sare. Dupa
ce legumele s-au inmuiat, addugati laptele
de cocos, scoateti frunza de dafin (nue
neaparata nevoie) si blenduiti supa.

GUSTAREA DE
DUPA-MASA
16:00
128 kcal

Ingrediente

MIGDALE 15g (1 lingura)

Informatii

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

MORCOV 100 g (1,25 buc.)

41 keal, proteine 0.93 g, carbohidrati 9.58 g, grésime 0.24 g

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Crupe de hrisca fierte 30 g
Fasole pastai 55 g (0,3 pahar)

X 10 SALATA CU CRUPE | 15 minute | 343 kcal, proteine 11.7 ) N - Fierbeti fasolea verde. Amestecati totul,
Cg\j‘g ;I(ga?o DE HRISQA Sl g, carbohidrati 47.3 g, grasime Ro’ag:ag (S?Ii |nutrr§g)ga) asezonati cu sare si piper si stropiti cu ulei
FASOLE PASTAI 11.5g g (] ingurit de masline.

Patrunjel 4 g (1 linguritd)
Ulei de masline 10g (0,77 linguri)

l
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Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)

Fulgi de ovaz 40g (2 linguri)

. . Tarate deovaz 20 g

cusmcanoo | [ THOGY | omiesicaene 00 | il S
393 kcal 9 1t8 69‘ 99 Apa 50 g (0,21 pahar)

Lapte de migdale 150 g (0,6 pahar)
Migdale 10 g (0,67 linguré)

Ingrediente Informatii
DIMINUTEATA
Glﬁ-_r;\oRE KIWI 225 g (1 portie) 137 kcal, proteine 2.56 g, carbohidrati 33 g, grasime 1.17 g
137 keal

Masa Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)
Piept de curcan 230 g (0,57 buc.) Asezonati carnea: nucsoara - dupd gust, curry,
Ghimbir proaspat 10 g (1 bucat) sare, piper. Pe urma puneti deasupra ghimbir
PRANZ 13:00 | CURRY CU CURCAN | 20 mi . Ulei de cocos 5 g (1,25 lingurite) ras si lasati la marinat timp de 10 ore. Préjiti
2 minute | 602 kcal, proteine 51.4 b i ulei d Serviti ats d
602 kcal SI GHIMBIR g, carbohidrati 23.4 g, grasime 31 g Morcov 1009 (1,25 buc,) gneain ulei de cocos. Serdli saldigde
7 Mar 90 g (0,6 de marime mica) cruditati din mar si morcov. Stropiti salata
Seminte de dovleac 10 g (1 lingurd) cu ulei de masline, adaugati sare, piper si
Ulei de masline 5 g (0,38 lingurita) seminte de dovleac.

Ingrediente Informatii
OREZ EXPANDAT 20g (1 portie) 78.4 kcal, proteine 1.42 g, carbohidrati 16.2 g, grasime 0.86 g
GUSTAREA DE
DUF;'X:‘:;SA AVOCADO 40 g (0,29 buc.) 64 kcal, proteine 0.8 g, carbohidrati 3.41 g, grasime 5.86 g
173 kcal
ARDEI GRAS ROSU 100g (0,43 bucati) 31 keal, proteine 0.99 g, carbohidrati 6.03 g, grasime 0.3 g
Masa Ingrediente Informatii
BRANZA MOZZARELLA 80 g (0,64 bild) 254 keal, proteine 17.3 g, carbohidrati 1.98 g, grésime 19.7 g
CINA 19:00 ROSIE 150 g (0,88 intreaga) 27 keal, proteine 1.32 g, carbohidrati 5.83 g, grasime 0.3 g
321 kcal
ULEI DE MASLINE 4 g (0,31 lingura) 35.4 keal, proteine 0 g, carbohidrati 0 g, grasime 4g
BUSUIOC USCAT 2 g (1 lingurita) 4.66 kcal, proteine 0.46 g, carbohidrati 0.96 g, grasime 0.08 g
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Fel de mancare

Informatii

Masa

GUSTARE 08:00 8 minute | 414 kcal, proteine 18.4 g,

Ingrediente (1 PORTIE)

Ou 120g (2 oud)
Bacon 10 g, (1 felie)

OMLETA JUMARI o o Ciuperci champignon 100 g (5 buc.)
414 kceal carbohidrati 13.2 g, grasime 31.3 g Ulei de cocos 5 g (038 lingur3)
Rosii uscate la soare, in ulei 40 g (2 bucéti)
Masa Ingrediente Informatii
Dméls\lsl'.’r;ii‘m NUCI 15g (1 lingura) 98.1 keal, proteine 2.28 g, carbohidrati 2.06 g, grasime 9.78 g
. SUC DE SFECLA ROSIE DE O ZI
10:30 o ) 90.6 keal, proteine 0.2 g, carbohidrati 22 g, grédsime 0.2 g

189 kcal 200 g, (0,67 dintr-o portie)

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Muschi de vita 250 g (0,37 bucata)
Rosie 150g (0,88 intreaga)

& CARNE DE VITA 20 minute | 580 kcal, proteine 61.8 h
PRANZ 13:00 < S o Ardei gras rosu 150 g (0,65 buc.) s
580 keal BRLIEZG,AUTQEU g, carbohldr?té ?4.9 g, grasime Dovlecel 200 g (0,33 buc.) Serviti aldturi de crupe.
9 Ulei de masline 10g (0,77 linguri)
Mei decorticat fiert 75g
Masa Ingrediente Informatii
GUSTAREA DE
DUF;AG':'(\;';SA MORCOQV 320 g (4 buc.) 131 keal, proteine 2.98 g, carbohidrati 30.7 g, grésime 0.77 g
131 kcal
Masa Ingrediente Informatii
AMESTEC DE SALATE 160 g (2 portii) 27.2 keal, proteine 2.24 g, carbohidrati 6.72 g, grdsime 0.32 g
ROSIE 340g (2 intregi) 61.2 kcal, proteine 2.99 g, carbohidrati 13.2 g, grasime 0.68 g
CINA 19:00
297 kcal AVOCADO 100g (0,71 bucati) 160 kcal, proteine 2 g, carbohidrati 8.53 g, grasime 14.7 g
ULEI DE MASLINE 5 g (0,38 lingurit&) 44.2 kcal, proteine O g, carbohidrati 0 g, grdsime 5 g
BUSUIOC USCAT 2 g (1 lingurita) 4.66 kcal, proteine 0.46 g, carbohidrati 0.96 g, grdsime 0.08 g
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