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DuolLife

Plan de Regim Alimentar
pentru 7 Zile

Pentru Pachetul dvs. Duo Life Nervous System

NOTE ADITIONALE:

Consum zilnic de calorii: 1650 kcal (Regimul alimentar trebuie modificat tindndu-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 dietd. 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 SISTEM NERVOS sinu 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

CEASUL BIOLOGIC SISTEM ENDOCRIN:

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

08:30 — 2 capsule DuoLife Medical Formula ProMigren® NEW si 25 ml DuoLife Vita C

10:00 — 20 ml DuoL.ife Chlorofil si 2 capsule DuoLife Medical Formula ProStik® NEW

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

19:00 — 25 ml DuolLife 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 SISTEMUL NERVOS.
Aflati mai multe pe DuoLife.eu



LISTA DE CUMPARATURI

Categorie Produse

PRODUSE FARINACEE

Paine din faina integrald 90 g (3 felii)
Crupe de hrisca 90 g (0,28 pahar)
Faina de hrisca 10g
Faind de mei 10 g (1 lingura)

Faina de cocos 30 g (2,3 linguri)
Tarate de ovaz 40 g (4 linguri)
Fulgi de ovaz 70 g (7 linguri)
Paste din orez sub forma de felii 110 g (5 portii, 2,2 buc.)

LACTATE

Ou 540 g (9 buc)

FRUCTE $| LEGUME

Avocado 150 g (1,07 buc.)
Afine 200 g
Piersica 340 g (4 buc.)
Dovlecel 900 g (1,5 buc.)
Usturoi crud 59 (1 catel)
Fasole pastai verde 100 g (0 mana)
Ghimbir proaspat 10 g (1 bucatd)
Mar 562 g (1,35 de marime mare, 0,54 de marime mica, 1 de
marime medie)
Kiwi 207 g (3 buc.)
Marar 8 g (2 lingurite)
Zmeuré congelata 50 g (0,42 pahar)
Mango 200 g (0,72 buc.)
Morcov 640 g (8 buc.)
Migdale 110 g (5,33 linguri, 0 mana)
Amestec de salate 120 g
Amestec chinezesc de legume congelate 200g
Seminte de chia 30 g (0,06 pahar, 2 linguri)

Patrunjel 28 g (7 lingurite)
Castravete 200 g (1,12 buc.)
Castraveti murati 420 g (7 buc.)
Nuci 60 g (4 linguri)

Ardei gras rosu 350 g (1,51 buc.)
Seminte de dovleac 65 g (4,5 linguri, 0,11 pahar, 1 linguritd)
Rosie 850 g (5 intregi)

Rosii uscate la soare, in ulei 40g (2 bucéti)
Rucola 80 g (4 maini)

Ridiche 75 g (5 buc.)

Salata Iceberg 240 g (6 frunze)

Seminte de in macinate 15 g (1 lingurd, 1 linguritd)
Fresh de morcovi de 0 zi 300 g (1 portie)

Suc de rosii 600 g (2 portii)

Zeama de 1amaéie 12 g (2 linguri)
Cepsoara 20 g (4 linguri)

Spanac congelat 200 g (0,91 pahar)

Fulgi de cocos 40 g (3,08 linguri)

CARNE SI PESTE

Cod 150 g (1,5 portii)
Creveti 200 g
Piept de curcan 630 g (1,58 buc.)
Muschi de vita 100 g (0,15 buc.)

Muschi file de porc afumat 40 g (2 felii)
Mezeluri din carne de pui 115 g (1,42 felii, 3 portii)
Ton in saramura 120 g (1 conserva)
Somon de Atlantic 230 g (1,15 file)

ALTELE

Naut la conserva 100 g (0,59 pahar)
Ou fiert moale/tare 60 g (1 buc.)
Germeni de soia 30 g
Lapte de cocos la cutie 140 g (2 portii)
Lapte de orez 300 g (1,26 pahare)
Ulei de cocos 45 g (3,45 linguri)
Ulei de rapita 20g (1,54 linguri)

Ulei de susan 10 g, (0,77 lingurd)
Ulei de masline 93 g (5,61 linguri, 1,25 lingurite)
Seminte de susan 35 g
Crupe de mei fierte 90 g
Quinoa fiartd 60g
Apd 650 g (2,71 pahare)
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VALOAREA CALORICA A
PRODUSELOR DIN REGIM

Produse Cantitate Calorii

Paine din faina integrald 90 g (3 felii) 1 felie (40q) 84
Crupe de hriscé 90 g (0,28 pahar) 1 pahar (200g) 208
Faina de hrisca 10g 1 pahar (200g) 712
Faind de mei 10 g (1 lingura) 1 lingurd (10q) 35,6
Faina de cocos 30 g (2,3 linguri) 1 lingura (10g) 359
Tarate de ovaz 40 g (4 linguri) 1 lingura (10g) 3538
Fulgi de ovaz 70 g (7 linguri) 1 lingura (10g) 36,6
Paste din orez sub forma de felii 110 g (5 portii, 2,2 buc.) 1 portie (10g) 39,2
Ou 540 g (9 buc.) 1 bucata 78
Avocado 150 g (1,07 buc.) 1 bucatd (130g) 208
Afine 200 g 1 pahar (130q) 74
Piersica 340 g (4 buc.) 1 bucata (85g) 34
Dovlecel 900 g (1,5 buc.) 1 bucaté (600q) 90
Usturoi crud 5g (1 catel) 1 cétel (5q) 75
Fasole pastéi verde 100 g (0 mana) o mana (100g) 16
Ghimbir proaspéat 10 g (1 bucata) 109 5
Mar 562 g (1,35 de marime mare, 0,54 de marime mica, 1 de marime medie) 1 mare 112
Kiwi 207 g (3 buc)) 1 bucaté (69 g) 41
Mérar 8 g (2 lingurite) 1 lingurita (4qg) 1
Zmeura congelata 50 g (0,42 pahar) 100g 42
Mango 200 g (0,72 buc.) 1 felie (40q) 56
Morcov 640 g (8 buc.) 1 bucata (80g) 22
Migdale 110 g (5,33 linguri, 0 mana) 1 lingura (30g) 181
Amestec de salate 120 g 80g 13,6
Amestec chinezesc de legume congelate 200g 200g 72
Seminte de chia 30 g (0,06 pahar, 2 linguri) 1 linguré (10g) 45
Patrunjel 28 g (7 lingurite) 1 lingurita (4q) 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.
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VALOAREA CALORICA A
PRODUSELOR DIN REGIM

Produse Cantitate Calorii

Castravete 200 g (1,12 buc.) 1 bucata (180q) 29
Castraveti murati 420 g (7 buc.) 1 bucaté (60g) 7
Nuci 60 g (4 linguri) 1 lingura (10g) 64,5
Ardei gras rosu 350 g (1,51 buc.) 1 bucaté (231q) 74
Seminte de dovleac 65 g (4,5 linguri, 0,11 pahar, 1 lingurita) 1 lingura (10g) 56
Rosie 850 g (5 intregi) 1 bucata (170g) 23
Rosii uscate la soare, in ulei 40g (2 bucéti) 1 bucaté (40g) 162
Rucola 80 g (4 maini) 0 mana (20q) 5
Ridiche 75 g (5 buc.) 1 bucata 2
Salata Iceberg 240 g (6 frunze) 1 frunza (15g) 2.4
Seminte de in macinate 15 g (1 lingurd, 1 linguritd) 1 lingurita (49) 18
Fresh de morcovi de o0 zi 300 g (1 portie) 1 pahar (300g) 111
Suc de rosii 600 g (2 portii) 1 pahar (300g) 60
Zeama de lamaie 12 g (2 linguri) 1 lingurita (49) 1
Cepsoara 20 g (4 linguri) 1 lingurita (49) 1
Spanac congelat 200 g (0,91 pahar) 1 pahar (200q) 109
Fulgi de cocos 40 g (3,08 linguri) 1 lingurita (4q) 27
Cod 150 g (1,5 portii) 1 file (100g) 82
Creveti 200 g 1 bucata 12
Piept de curcan 630 g (1,58 buc.) 1 bucaté (400q) 352
Muschi de vita 100 g (0,15 buc.) 1 portie (170g) 223
Muschi file de porc afumat 40 g (2 felii) 1 felie (20 g) 28
Mezeluri din carne de pui 115 g (1,42 felii, 3 portii) 1 portie (20g) 26
Ton in saramurd 120 g (1 conserva) 100g 103
Somon de Atlantic 230 g (1,15 file) 1 file (200 g) 284

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

)

DuolLife

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



Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)

Ou 120g (2 oud)
F&ina de cocos 15 g (1,15 linguri)
Faind de mei 10 g (1 lingura)
Ulei de cocos 5 g (0,38 lingura)
Rucola 20g (0 mana)
Mezeluri din carne de pui 20 g (0,71 felie)
Seminte de dovleac 5 g (0,5 pahar)

GUSTARE 08:00 OMLETA CU 8 minute | 414 kcal, proteine 21.5 g,
414 kcal RUCOLA carbohidrati 12.4 g, grasime 29.4 g

Preparati o omleta si serviti-o cu rucola si
rosii cherry deasupra.

Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)

DIMINUTEATA Mar 300 g (1,35 de marime mare)
GUSTARE COCKTAIL DE 10 minute | 181 kcal, proteine 2.08 Patrunjel 16 g (4 lingurite)
10:30 PATRUNJEL g, carbohidrati 43.4 g, grasime 0.4 g Zeama de lamaie 6 g (1 lingurad)
181 kcal Apa 250g (1,04 pahare)

Masa Fel de mancare Informatii Ingrediente (4 PORTII)

Piept de curcan gétit la abur, fiert sau préjit in

Piept de curcan 250 ¢ (0,63 buc.) cuptor. Stropiti cu ulei de masline si deasupra

PRANZ 13:00 PIEPT DE CURCAN 20 minute | 537 kcal, proteine 52.5 Castraveti murati 240 g (4 buc)

537 kcal CU CASTRAVETI g, carbohidrati 4.8 g, grdsime 30.5 g h . . : b presdrati condimentele dvs. favorite. Serviti
Ulei de masline 13g (1 lingurd) o .
alaturi de castraveti.
Masa Ingrediente Informatii
GUSTAREA DE MORCOV 160 g (2 buc.) 65.6 kcal, proteine 1.49 g, carbohidrati 15.3 g, grésime 0.38 g
DUPA-MASA
16:00
181 keal Migdale 20g (1,33 linguri) 116 keal, proteine 4.23 g, carbohidrati 4.31 g, grasime 9.99 g

Masa Fel de mancare Informatii Ingrediente (4 PORTII)
Crupe de hriscd 40 g
< Fasole pastai verde 100 g (0 mana)
CINA 19:00 SAL'SEAH%?S%?\UPE 15 minute | 339 kcal, proteine 6.84 Rosie 170g (1 intreaga) Fierbeti pastaile de fasole si hrisca
339 kc;\I S| FASOLE PASTA| g, carbohidrati 40.8 g, grasime Méarar 4g (1 linguritd) decorticatd. Amestecati totul, asezonati cu
i 16.3g Patrunjel 4 g (1 linguritd) sare si piper si stropiti cu ulei de masline.

Ulei de masline 15 g

l
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Masa

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 20 g (2 linguri) 72.2 keal, proteine 3.6 g, carbohidrati 9.12 g, grasime 1.54 g

GUSTARE
08:00
396 kcal

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

NUCI 15g (1 lingura) 98.1 kcal, proteine 2.28 g, carbohidrati 2.06 g, grasime 9.78 g

LAPTE DE COCOS LA CUTIE 40 g (1 portie) 78.8 kcal, proteine 0.8 g, carbohidrati 1.12 g, grdsime 8.52 g

Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)

< Apa 250g (1,04 pahare)

PIERSICA SI . . NN
M j 5 minute | 87.5 kcal, proteine 2.12 g, Piersica 85g (1 fruct)

DmélLNsl.‘:_;iI;TA F;A’\-Argg.ll\_ld% carbohidrati 12.9 g, grasime 3.1 g Patrunjel 4 g (1 lingurita)

10:30 Seminte de chia 10 g (0,06 pahar)
186 keal NUCI 98.1 kcal, proteine 2.28 g,
15 g (1 lingurd) carbohidrati 2.06 g, grasime 9.78 g

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Avocado 100 g (0,71 buc.)
Ton in saramurd 120 g (1 conserva)
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 I&maie. Taiati oul si

PRANZ 13:00 SALATA DE TON S| 15 minute | 548 lkcal, prote[ng 39.3 C(?psogra 159 (3 Ilng_m:l) punetl—llmprguna cu a\(ocadq peste“tonul
g, carbohidrati 24.4 g, grédsime Patrunjel 4 g (1 linguritd) scurs. Addugati castraveti tocati si rosii uscate
548 kcal AVOCADO ; . e . < : MR A
3299 Zeama de Idmaie 6 g (1 lingurad) la soare. Tocati fin patrunjelul si cepsoara,
Rosii uscate la soare, in ulei 40 g (2 bucéti) adaugati peste salata. Amestecati toate
Seminte de dovleac 15 g (0,11 pahar) ingredientele. Asezonati cu sare si piper dupa
Ou fiert moale/tare 60 g (1 buc.) gust. Presarati deasupra seminte de dovleac.
d d Uredic E U d
GUSTAREA DE SUC DE ROSII 300G (1 portie) 66 kcal, proteine 1.8 g, carbohidrati 13.8 g, grésime 0.3 g
DUPA-MASA ’
16:00 . B . o .
153 keal MIGDALE 15g (1 lingurd) 86.8 kcal, proteine 3.17 g, carbohidrati 3.23 g, grasime 7.49 g
Masa Ingrediente Informatii
PASTE DIN OREZ SUB FORMA DE FELII 60 g (2 portii) 235 kcal, proteine 4.26 g, carbohidrati 48.7 g, grasime 2.58 g
CINA 19:00 , . i .
349 keal MEZELURI DIN CARNE DE PUI 75 g (3 portii) 104 kcal, proteine 12.2 g, carbohidrati 2.5 g, grasime 4.66 g
RUCOLA 40 g (2 maini) 10 keal, proteine 1.03 g, carbohidrati 1.46 g, grasime 0.26 g
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Masa

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 20 g (2 linguri)

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

GUSTARE
08:00 FULGI DE COCOS 10 g (0,77 lingura) 68.4 kcal, proteine 0.53 g, carbohidrati 2.15 g, grasime 6.91 g
405 kcal
MIGDALE 15g (1 lingurd) 86.8 kcal, proteine 3.17 g, carbohidrati 3.23 g, grdsime 7.49 g
LAPTE DE COCOS LA CUTIE 50g (1 portie) 98.5 kcal, proteine 1 g, carbohidrati 1.4 g, grasime 10.7 g
Masa Ingrediente Informatii
DIMINUTEATA
Gl:gT;ORE Kiwi 207 g (3 buc.) 126 kcal, proteine 2.36 g, carbohidrati 30.3 g, grasime 1.08 g
126 kcal

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Piept de curcan 180 g (0,45 buc.)

Asezonati 200 g de piept de curcan cu
Ghimbir proaspat 10 g (1 bucata)

nucsoara dupa gust, curry, sare si piper. Pe

" ! 20 minute | 592 kcal, proteine 39.4 Ulei de cocos 10g (0,77 linguri) urma puneti deasupra ghimbir ras si lasati la
PRSAQNZZkL";'IOO CURSD(G?_'HJ&;ECAN g, carbohidrati 34.2 g, grasime Morcov 240 g (3 buc.) marinat timp de 10 ore. Prajiti carnea in ulei
" 299¢g Mar 80 g (0,54 de marime mica) de cocos. Serviti cu salata de cruditati din mar
Seminte de dovleac 5 g (1 linguritd) si morcov. Stropiti salata cu ulei de masline,
Ulei de masline 5 g (0,38 linguritd) adaugati sare, piper si seminte de dovleac.
Masa

GUSTAREA DE
DUPA-MASA
16:00
189 kcal

Ingrediente

PASTE DIN OREZ SUB FORMA DE FELII 20 g (2 portii)

Informatii

78.4 kcal, proteine 1.42 g, carbohidrati 16.2 g, grasime 0.86 g

Avocado 50 g (0,36 buc.)

80 kcal, proteine 1 g, carbohidrati 4.26 g, grasime 7.33 g

ARDEI GRAS ROSU 100g (0,43 bucti)

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

CINA 19:00
323 keal

Fel de mancare

Informatii

10 minute | 323 kcal, proteine 26.1
g, carbohidrati 7.68 g, grasime
20.14g

COD COPT IN FOLIE

Ingrediente (1 PORTIE)

Cod 150 g (1,5 portii)
Ardei gras rosu 100 g (0,43 buc.)
Amestec de salate 40g
Ulei de masline 20g (1,54 linguri)

Stropiti legumele cu ulei de masline.

l
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Masa Ingrediente Informatii

PAINE INTEGRALA 90g, (3 felii) 207 kcal, proteine 5.31 g, carbohidrati 46.1 g, grasime 1.17 g

GUSTARE ULEI DE MASLINE 10 g (0,77 lingurd) 88.4 kcal, proteine 0 g, carbohidrati 0 g, grdsime 10 g
08:00

365 kcal Muschi file de porc afumat 40 g (2 felii) 54.4 kcal, proteine 10 g, carbohidrati 0.24 g, grasime 1.6 g

CASTRAVETE 100 g (0,56 buc.) 15 keal, proteine 0.65 g, carbohidrati 3.63 g, grasime 0.11 g

Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)
DIMINCIEATZ Lapte de cocos la cutie 50
GUSTARE SMOOTHIE CU 10 minute | 213 keal, proteine 1 g, Ap %150 (0,6 pahare) 9 Blenduiti toate inar a8 Mkele
10:30 LAPTE DECOCOS | carbohidrati 29.4 g, grasime 10.7 P Aﬂgne éoopg i 9 :
213 kcal

Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)
Creveti 200 g Taiati p[eptul dle puiin felii, praJlt,lutlmup de 5-10
« minute intr-o tigaie din teflon fara grasime. Se
Salaté Iceberg 200 g (5 frunze) “ P . N
& A 20 minute | 530 kcal, proteine 47.9 Ulei de cocos 10g (0,77 linguri) g cce .deS astfel incét carggglsa ﬂg geitrta
PRANZ 13:00 CREVETIIN STIL e i A ) o ol 1o n mod uniform. Dupé aceea, adaugati miere,
g, carbohidrati 9.08 g, gréasime Ulei de masline 5 g (0,38 lingurita) ) . . i
530 kcal ASIATIC ) . mustar si condimente: sare, piper, curry.
31.1g¢g Germeni de soia30 g A P L o .
. mestecati totul si mai prajiti inca 10 minute.
Seminte de susan 20 g L T ; : .
Serviti aldturi de morcov ras stropit cu ulei
de masline.
Ingrediente Informatii
GUSTAREA DE FRESH DE MORCOQVI, DE O ZI 300g (1 portie) 111 keal, proteine 1.2 g, carbohidrati 26.7 g, grasime 0.3 g
DUPA-MASA
16:00
209 keal NUCI 15g (1 lingura) 98.1 keal, proteine 2.28 g, carbohidrati 2.06 g, grdsime 9.78 g

Fel de mancare Informatii Ingrediente (1 PORTIE)

Ou 120g (2 oud)
Ulei de cocos 10g (0,77 linguri)

CINA 19:00 OU PRAJITIN ULE] 8 minute | 352 kcal, proteine 15.8 g, Ridiche 75 g (5 buc.) Serviti alaturi de ridichi si paste din orez sub
352 kcal carbohidrati 18.4 g, grasime 21.5g Paste din orez sub forma de felii 20 g forma de felii.
(2,22 portii)

l
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Masa

GUSTARE
08:00
428 kcal

Ingrediente

FULGI DE OVAZ 30g (3 linguri)

Informatii

118 keal, proteine 3.3 g, carbohidrati 22 g, grasime 1.91 g

MIGDALE 15¢g (1 lingurd)

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

Fulgi de cocos 20 g (1,54 lingurite)

137 keal, proteine 1.06 g, carbohidrati 4.3 g, grasime 13.8 g

Pudra de seminte de in 10g (1 linguré)

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

PIERSICA 85g (1 fruct)

33.1 keal, proteine 0.77 g, carbohidrati 8.11 g, grasime 0.21 g

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

DIMINUTEATA
GUSTARE
10:30
204 kcal

BUDINCA DE CHIA
CU MANGO

10 minute | 204 kcal, proteine 3.2 g,
carbohidrati 31.4 g, grdsime 6 g

Seminte de chia 20 g (2 linguri)
Lapte de orez 100 g (0,42 pahar)
Mango 100 g (0,36 buc.)

Turnati lapte peste semintele de chia si
|asati-le la hidratat pentru 24 de ore. Dupa
aceea, addugati mango blenduit si asezati ca
al doilea strat.

Fel de mancare

PRANZ 13:00
567 kcal

FILE DE SOMON
COPT IN FOLIE CU
LEGUME

Informatii

15 minute | 567 kcal, proteine 50.4
g, carbohidrati 15.7 g, grasime
3054

Ingrediente (1 PORTIE)

Somon de Atlantic 230 g (1,15 file)
Zucchini 300g (0,5 bucati)
Marar 4g (1 linguritd)
Quinoa fiartd 30 g

Serviti alaturi de quinoa.

GUSTAREA DE
DUPA-MASA
16:00
153 kcal

Ingrediente

SUC DE ROSII 300G (1 portie)

Informatii

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

MIGDALE 15¢g (1 lingurd)

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

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

CINA 19:00
294 kcal

QUINOA CU
DOVLECEL
INABUSIT

15 minute | 294 kcal, proteine 13.3
g, carbohidrati 26.4 g, grasime
1649

Quinoa fiartd 30 g
Dovlecel 600 g (1 buc.)
Ulei de masline 5 g (1,25 linguri)
Seminte de dovleac 20g (2 linguri)

Preséarati peste dovlecel ierburile dvs. favorite
si rumeniti-1 in ulei de masline. Presarati
deasupra seminte de dovleac, serviti
cu quinoa.
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Fel de mancare

GUSTARE
08:00
377 kcal

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Ou 1809 (3buc)
Ulei de rapitd 10g (0,77 linguri)
Rosie 170g (1 intreaga)
Cepsoard 5 g (1 lingurd)

8 minute | 377 kcal, proteine 21.6 g,

CLET-BLPR carbohidrati 5.35 g, grasime 26.2 g

Fel de mancare

DIMINUTEATA
GUSTARE
10:30
207 kcal

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Lapte de orez 200 g (0,84 pahar)
Mango 100 g (0,36 buc.)
Zmeurd congelatd 50 g (0,42 pahar)
Pudra de seminte de in 5 g (1 lingurita)

COCKTAIL DE
LAPTE DE OREZ

10 minute | 207 kcal, proteine 1.4 g,
carbohidrati 38.9 g, grésime 2.1 g

Fel de mancare

PRANZ 13:00
564 kcal

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Ou fiert moale/tare 170 g (1 buc.), Rosie
170 g (1 intreagd), Ardeigrasrosu 1509

CARNE DE VITA ) ) Préjiti carnea de vita cu legumele. Gatiti meiul
BREZATA CU 2%2:&;}%1;?2; cal, E;g:ﬁggi%G Amestgact):'%ibsgtl:é)te 80 decorticat. Serviti aldturi de amestec de salate
LEGUME 9 o399 19 9 asezonat si stropiti cu ulei de masline.

Ulei de masline 20g (1,54 linguri)
Crupe de hrisca 50 g (0,28 pahar)

GUSTAREA DE
DUPA-MASA
16:00
174 keal

Ingrediente

Informatii

MIGDALE 30 g (0 mana) 174 keal, proteine 6.34 g, carbohidrati 6.46 g, grasime 15 g

Fel de mancare

CINA 19:00
346 kcal

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Spanac congelat 200 g (0,91 pahar)
Ulei de rapita 10g (0,77 linguri)
Usturoi crud 59 (1 catel)
Rosie 170g (1 intreaga)
Crupe de mei fierte 40 g
Seminte de dovleac 20g (2 linguri)

15 minute | 346 kcal, proteine 15.5
g, carbohidrati 24.9 g, grédsime
20.1g

Caliti spanacul cu usturoi si rosie. Serviti cu
crupe fierte si presarati deasupra seminte
de dovleac.

SPANAC INABUSIT

l
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Masa

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

Ou 120g (2 oud)
Faina de cocos 15 g (1,15 linguri)
Faina de hriscé 10g

GUSTARE 08:00 OMLETA CU 8 minute | 413 keal, proteine 20.1 g, Ulei de cocos 5 g (038 lingurd)

413 kcal RUCOLA carbohidrati 16.8 g, grasime 26.8 g Rucola 2099(0 ﬁéné)g

Rosie 170g (1 intreaga)
Mezeluri din carne de pui 20 g (0,71 felie)

Masa Ingrediente Informatii

DI“SLZL;I\EQTA PIERSICA 170 g (2 buc.) 66.3 kcal, proteine 1.55 g, carbohidrati 16.2 g, grasime 0.42 g
10:30
164 kcal

NUCI 15g (1 lingurd)

98.1 kcal, proteine 2.28

g, carbohidrati 2.06 g, grasime 9.78 g

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

20 minute | 540 kcal, proteine 563.7

Piept de curcan 200g (0,5 bucati)
Ulei de cocos 5 g (0,38 lingura)

PRANZ 13:00 PIEPT DE CURCAN carbohidrati 22.7 q, arasime Amestec chinezesc de lequme Prajiti usor carnea in ulei. Addugati legumele
540 kcal BREZAT 9 1122.79.9 9 congelate. Serviti cu hrisca decorticata fiarta.
2399 congelate 200g "
Crupe de mei fierte 50 g
Masa Ingrediente Informatii
GUSTAREA DE MORCOV 240 g (3 buc.) 98.4 kcal, proteine 2.23 g, carbohidrati 23 g, grasime 0.58 g
DUPA-MASA
16:00 .
193 keal MAR 182 g (1 de mérime medie) 94.6 kcal, proteine 0.47 g, carbohidrati 25.1 g, grasime 0.31 g

Fel de mancare

Informatii

Ingrediente (1 PORTIE)

PRANZ 13:00
540 kcal

HUMUS

5 minute | 271 kcal, proteine 7 g,
carbohidrati 14.7 g, grasime 20.1 g

N&ut la conserva 100 g (0,59 pahar)
Ulei de susan 10 g, (0,77 lingura)
Seminte de susan 15g

Blenduiti totul cu sare si piper.

OREZ EXPANDAT
10g (1 portie)

39.2 keal, proteine 0.71 g,
carbohidrati 8.11 g, grasime 0.43 g

SALATA ICEBERG
40g (1 frunzd)

5.6 kcal, proteine 0.36 g,
carbohidrati 1.19 g, gréasime 0.06 g

CASTRAVETE
100 g (0,56 buc.)

15 keal, proteine 0.65 g,
carbohidrati 3.63 g, grasime 0.11 g
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