7 napos étrend

A Te DuolLife Energia Csomagodhoz DuoLife

Az Energia csomagba tartozo etrend-kiegészitdk javasolt hasznalata:

Reggel: + DuoLife Nappal - 25 ml étkezés kozben,
« DuoLife My Blood En Vérem - 25-50 ml étkezés utan,
+ DuoLife RegenOQil Liquid Gold® - 5ml (lehet ebédidében),
+ DuolLife Vita C — 25-50 ml.

Este: - DuoLife Ejjel - 25ml étkezés kdzben,
+ DuolLife Aloes - 25-50 ml,
DuoLife Chlorofil - 10-20 ml ebédidében vagy egész nap, egy Uveg vizben feloldva.

Tovabbi megjegyzések:

Napi kaldriabevitel: 2200 kcal (az étrendet az egyéni kaldriai igényekhez mérten kell médositani a fehérjék, zsirok és
szénhidratérték vonatkozasaban).

Az ajanlott étrendben a legfontosabb elemek a szervezet mikodését segitd élelmiszerek.

Az étrend végén talalhaté a diétaban szerepld termékek kaldria tabldzata. Segit neked az egyes étkezések kaldriabevitelét
csokkenteni vagy novelni a kaloriaigény figgvényében, amely kcalden ember szamara egyéni.

*A kidolgozott étrend példat nyujt a Duolife Energia csomag taplalkozasi rendszeréhez és azok szamara, akik alkalmazzak,
nem kezelheté orvosi javaslatként.

A diétat legalabb 1 honapig ajanlott folytatni.

Kidolgozas:
Nikodem Finke és Matgorzata Dobrzyriska (személyi edzok és klinikai dietetikusok).

A diéta a Duolife Energia csomag tdmogatasara kerdilt kidolgozdsra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Bevasarlolista

Liszt termékek

Koleskdsa 50 g, (0,25 pohar)
Fekete afonya 150 g, (0,83 pohar)
Kdkuszliszt 10 g, (0,77 kanal)
Kenderliszt 20 g (0,83 kanal)
Mogyordliszt 10 g

Rizsszelet 50 g (2,5 adag)

Zoldség és gyiimolcs

Avokado 120 g, (0,86 darab)
Banan 50 g, (0,42 darab)

Batata 250 g

Fekete afonya 550 g, (4,23 pohar)
Barack 320 g, (2 darab)

Hagyma 25 g, (0,24 darab)
Cukkini 950 g, (1,58 darab)
Cseresznye 400 g (2 adag)

Fokhagyma, nyers 30 g (6 gerezd)
Datolya 15 g (3 darab)

Z6ld ceruzabab 250 g (2.5 marék)
Sarga ceruzabab 650 g (6.5 marék)
Goji bogyd 16 g, (2 kandl)

Karfiol 400 g, (0,46 darab)

Savanyu kaposzta 150 g, (1,06 pohér)
Koriander 12 g, (2 kavéskanal)

Kapor 10 g, (1,25 kanal)

Malna 100 g, (1,43 pohdr)

Mandula 20 g, (1,33 kanal)

Chia mag 60 g, (6 kanal)

Kigyouborka 50 g, (0,28 darab)
Kovdszos uborka 350 g, (5 darab)

Di6 70 g, (4 adag, 2 kanal)

Edes pirospaprika 250 g, (1,09 darab)
Tokmag 10 g, (1 kanal)

Narancs 100 g (2,5 szelet)

Piros paradicsom 1090 g, (6,42 egész)
Széritott paradicsom olajos lében 60 g, (3 darab)
Jégsalata 160 g (4 levél)

Lenmag 10 g, (1 kanal)

Egynapos répalé 300 g (1 adag)
Széritott vorosafonya 10 g (0,83 kanal)
Metéléhagyma 5 g, (1 kanal)
Fagyasztott spendt 600 g, (2,72 pohar)
Kokuszreszelék 70 g (1,5 adag, 0,77 kanal)

J

‘J
Duolife

Tejtermékek

Retek 1020 g, (17 darab)

Tojds fehérje 105 g (3 darab)
Sovany tur6 170 g, (0,85 kocka)

Bacon 20 g, (2 szelet)

Tékehal filé 350 g (3,5 darab)
Pulykamell 120 g (0,3 darab)
Csirkemell 920 g, (4,6 darab)
Silt marhahus 250 g
Marhaszelet 250 g (0,37 szelet)
Tonhal 250 g (2,5 adag)
Csirkecomb 200 g (2 adag)
Dardlt marhahts 300 g (3 adag)
Atlanti lazac 300 g, (1.5 filé)

Flstolt lazac 50 g, (1 adag)

Egyéb

Curry 5g

Orolt fahéj 1 g (1 csipet)
Vaniliaaroma 2 g (0,5 k&véskanal)
Eritrit 10 g

Grépfrat 100 g, (0,38 darab)
Kakadpor, natur (1 evékanal, 1 kavéskanal)
Tigrisrak 200 g, (16,7 darab)
Uvegtészta darabolt babbol 60 g
Mogyordvaj 15 g, (1 kdvéskanal)
Orolt gydmbér 1 g (1 csipet)

Méz 10 g, (0,83 kanal)

Kokusztej (konzerv) 450 g (2 adag)
Rizstej 650 g, (2,74 pohar)
Balzsamecet 10 g

Kokuszolaj 65 g, (4,22 evékanal, 2,5 kanal)
Repceolaj 10 g, (0,77 kanal)
Olivaolaj 120 g (9,23 kanal)

Gomba 100 g (5 darab)

Koles pehely 70 g, (7 kandl)
Halszdsz 10 g, (1 kanal)

Fétt hajdinakasa 230 g

Fétt koleskasa 90 g

Fétt quinoa 110 g

Viz 600 g, (2,51 pohar)

Zselatinpor 2 g (0,5 kanal)

A diéta a Duolife Energia csomag tdmogatasara kerdilt kidolgozdsra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



A diéta termeékeinek
kaloriamennyisége

Termékek

Koleskdsa 50 g, (0,25 pohar)
Fekete afonya 150 g, (0,83 pohar)
Kokuszliszt 10 g, (0,77 kanal)
Kenderliszt 20 g (0,83 kanal)
Mogyoroliszt 10 g

Rizsszelet 50 g (2,5 adag)

Retek 1020 g, (17 darab)

Tojds fehérje 105 g (3 darab)
Sovany turé 170 g, (0,85 kocka)
Avokdado 120 g, (0,86 darab)

Banan 50 g, (0,42 darab)

Batata 250 g

Fekete afonya 550 g, (4,23 pohar)
Barack 320 g, (2 darab)

Hagyma 25 g, (0,24 darab)

Cukkini 950 g, (1,58 darab)
Cseresznye 400 g (2 adag)
Fokhagyma, nyers 30 g (6 gerezd)
Datolya 15 g (3 darab)

Z6ld ceruzabab 250 g (2.5 marék)
Séarga ceruzabab 650 g (6.5 marék)
Goji bogyd 16 g, (2 kanal)

Karfiol 400 g, (0,46 darab)

Savanyu kaposzta 150 g, (1,06 pohar)
Koriander 12 g, (2 kavéskanal)
Kapor 10 g, (1,25 kanal)

Malna 100 g, (1,43 pohar)

Mandula 20 g, (1,33 kanal)

Chia mag 60 g, (6 kanal)
Kigyouborka 50 g, (0,28 darab)
Kovdszos uborka 350 g, (5 darab)
Di6 70 g, (4 adag, 2 kanal)

Edes pirospaprika 250 g, (1,09 darab)
Tokmag 10 g, (1 kanal)

Narancs 100 g (2,5 szelet)

Piros paradicsom 1090 g, (6,42 egész)
Széritott paradicsom olajos lében 60 g, (3 darab)
Jégsalata 160 g (4 levél)

Lenmag 10 g, (1 kanal)

Egynapos répalé 300 g (1 adag)

‘ Mennyiség

1 kandl (10 g)

1 kandl (10 g)
10 9)
109)

T kanal (10 g)

1 adag (10 @)

1 darab

1 darab

1 kocka (200 g)
1 darab (130 g)
1db (120 g)

1 db (100 g)

1 pohdr (130 g)
1db (85 g)

1db (10509)

1 db (600 )
100 g

1 gerezd (5 g)
Tdb(59)

1 marék (100 g)
1 marék (100 g)
1 kanal (10 g)
1db (870 g)

1 pohdr (200 g)
1 kdvéskanal (4 g)

1 kanal

1 kanal

(
(
(
(

1 kavéskanal (4 g)
100 g

1 ev6kanal (30 g)
1 kanal (10 g)
1db (180 g)

1 db (60 g)

1 kandl (10 g)
1db (2319)

1 kanal (10 g)
1db (239 g)

1db (170 g)

1db (40 q)

1levél (15 g)

1 kévéskandl (4 g)
1 pohdr (300 g)

‘ Kaléria
334
359
32
32
59
39,2
78
16
178
208
107
76
74
34
42
90
58
7,5
15
16
24
33
174
12
11

28
181
45
29

64,5
74
56
107,5
23
162
24
18
111

Duolife

A diétaban termékek kaldriamennyisége azért lett feltlintetve, hogy megkonnyitse szamodra az étrendet a sajat kaldria igényedhez alakitani.

A diéta a Duolife Energia csomag tdmogatasara kerdilt kidolgozdsra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



A diéta termeékeinek
kaloriamennyisége

Termékek

Szaritott vordsafonya 10 g (0,83 kanal)
Metéléhagyma 5 g, (1 kanal)
Fagyasztott spendt 600 g, (2,72 pohar)
Kokuszreszelék 70 g (1,5 adag, 0,77 kanal)
Bacon 20 g, (2 szelet)

Tékehal filé 350 g (3,5 darab)
Pulykamell 120 g (0,3 darab)
Csirkemell 920 g, (4,6 darab)

Sult marhahus 250 g

Marhaszelet 250 g (0,37 szelet)
Tonhal 250 g (2,5 adag)

Csirkecomb 200 g (2 adag)

Daralt marhahus 300 g (3 adag)
Atlanti lazac 300 g, (1.5 filé)

Fistolt lazac 50 g, (1 adag)

Curry 59

Orolt fahéj 1 g (1 csipet)

Vaniliaaroma 2 g (0,5 k&véskanal)
Eritrit 10 g

Grépfrut 100 g, (0,38 darab)

Kakadpor, natur (1 evékanal, 1 kavéskanal)
Tigrisrak 200 g, (16,7 darab)
Uvegtészta darabolt babbol 60 g
Mogyoroévaj 15 g, (1 kévéskanal)

Orolt gydmbér 1 g (1 csipet)

Méz 10 g, (0,83 kanal)

Kokusztej (konzerv) 450 g (2 adag)
Rizstej 650 g, (2,74 pohar)
Balzsamecet 10 g

Kokuszolaj 65 g, (4,22 evékandl, 2,5 kandl)
Repceolaj 10 g, (0,77 kanal)

Olivaolaj 120 g (9,23 kanal)

Gomba 100 g (5 darab)

Koles pehely 70 g, (7 kanal)

Halszdsz 10 g, (1 kanal)

Fétt hajdinakasa 230 g

Fott koleskasa 90 g

F6tt quinoa 110 g

Viz 600 g, (2,51 pohar)

Zselatinpor 2 g (0,5 kanal)

‘ Mennyiség

1 kandl (10 g)

1 kdvéskanal (4 g)
1 pohar (200 g)

1 kévéskanal (4 g)
1 szelet (10 g)
1filé (100 g)

1 db (400 g)

1db (250 g)
1adag (170 g)

1 adag (170 g)
100 g

1 db (100 g)

100 g

1 filé (200 g)

1filé (28 g)

1 kdvéskanal (4 g)
1 kdvéskanal (4 g)

1 kdvéskanal (4 g)
1db (262 g)

1 kdvéskanal (4 g)
1db

80g

1 kandl (10 g)

1 kdvéskanal (4 g)
1 kanal (10 g)

1 pohdr (200 g)

1 pohdr (200 g)

1 kanal (10 g)
1 kanal (10 g)
1 kandl (10 g)
1 kandl (10 g)
T kanal (10 g)
1 kanal (10 g)
1 kandl (10 g)
1 pohdr (200 g)

1 pohdr (200 g)

1 pohdr (200 g)

1 pohdr (200 g)

1 kavéskanal (4 g)

‘ Kaléria
332
.
109
27
30
82
352
302
223
223
103
124
170
284
45

10

110
14
12
112
58
14
33
258
91
10
89
88
90
90
36
7
208
198
240
0
15,5

Duolife

A diétaban termékek kaldriamennyisége azért lett feltlintetve, hogy megkonnyitse szamodra az étrendet a sajat kaldria igényedhez alakitani.

A diéta a Duolife Energia csomag tdmogatasara kerdilt kidolgozdsra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Nap 1

Osszetevok (1 Adag)

Informaciok

Etkezés
08:00
Reggeli Tojasrantotta
585 kcal
1?::,;0 . Rizstejes
Tizorai turmix
197 kcal
13:00
Ebéd Parolt lazac
755 kcal

16:00 Fekete afonyas
Uzsonna turmix

169 kcal

19:00 Thai
Vacsora kokuszleves
467 kcal rakkal

- Tojas 240 g (4 darab)

- Edes pirospaprika 100 g, (0,43 darab)

+ Bacon 10 g, (1 szelet)

- Kékuszolaj 5 g, (0,38 kanal)

+ Szaritott paradicsom olajos lében 20 g,

(1 darab)

+ Cukkini 200 g, (0,33 darab)

- Rizstej 250 g, (1,05 pohar)
+ Narancs 100 g (2,5 szelet)
- Grépfrat 100 g, (0,38 darab)

« Atlanti lazac 300 g, (1.5filé)
+ Fétt hajdinakasa 100 g
+ Kovészos uborka 240 g, (4 darab)

+ Kdkusztej (konzerv) 50 g
- Viz 150 g, (0,63 pohar)
- Fekete afonya 200 g, (1,54 pohér)

» Tigrisrak 200 g, (16,7 darab)

+ Kékuszolaj 5 g, (0,38 kanal)

+ Kdkusztej (konzerv) 50 g

+ Viz 400 g, (1,67 pohér)

+ Halszdsz 10 g, (1 kanal)

+ Z0ld ceruzabab 250 g, (2,5 marék)
- Gomba 100 g (5 darab)

« Voréshagyma 25 g, (0,24 darab)
- Fokhagyma, nyers 5 g (1 gerezd)
+ Curry 5g

+ Koriander 12 g, (2 kavéskanal)

8 perc | 585 kcal
fehérie 31.8 g,
szénhidrat 16.6 g,
zsir39.3g

10 perc | 197 keal
fehérje 0 g,
szénhidrat 41.5 g,
zsir0 g

15 perc | 755 kcal
fehérje 63.8 g,
szénhidrat 25.8 g,
zsir39.9g

10 perc | 213 keal
fehérie 1 g,
szénhidrat 29.4 g,
zsir10.7 g

15 perc | 467 kcal,

fehérje 51.5 g,
szénhidrat 29.7 g,
zsir16.3g

Fo6tt kasaval és uborkaval
talaljuk.

Turmixoljuk 6ssze az 0sszes
terméket.

Egy nagy edényben
melegitsiik fel az olajat,

adjuk hozza a felapritott
voréshagymat és fokhagymat.
Adjunk hozza curryt, majd
Ontsiik hozza a kdkusztejet

és keverjik el. Amikor a

krém teljesen felolvad, adjuk
hozz4 a vizet és a halszoszt.
Engedjtik felforrni, adjuk hozza
a gombadt, a rakot és fézzik
még 5 kealig. Vegyiik le a
tlzrél. Egy masik edényben
fézzUk félkeményre a babot és
vele egyditt adjuk a leveshez
apritott koriandert, sot, borsot
és az egészet melegitsik fel.

A diéta a Duolife Energia csomag tdmogatasara kerdilt kidolgozdsra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Nap 2

Etkezés

Osszetevok (1 Adag)

Informaciok

Duolife

08:00
Reggeli
565 kcal

10:30
Tizérai
200 kcal

13:00
Ebéd
751 kcal

16:00
Uzsonna
242 kcal

19:00
Vacsora
468 kcal

Gylimolcsos
omlett

Tonhal steak
quinoa-val

Kokusztejen
parolt cukkini

- Tojas 180 g (3 darab)

+ Mogyordliszt 10 g

+ Kenderliszt 10 g

+ Kdkuszolaj 10 g, (0,77 kanal)
+ Kokusztej (konzerv) 50 g

+ Mélna 100 g, (1,43 marék)

- Barack 170 g, (2 darab)

8 perc | 565 kcal,
fehérje 32.1 g,
szénhidrat 20 g,
zsir37.5g

66.3 kcal, fehérje 1.55 g,

szénhidrat 16.2 g,
zsir0.42 g

- Rizsszelet 10 g (0,5 adag)

39.2 kcal, fehérje 0.71g,
szénhidrat 8.11g,
zsir 0.43 g

- Fistolt lazac 50 g, (1 adag)

88.5 kcal, fehérje 8.18 g,

szénhidrat 0 g,
zsir5.95g

- Kovdszos uborka 50 g, (1 adag)

+ Tonhal 250 g (2,5 adag)

+ Quinoa 80 g, (0,44 pohar)

- Karfiol 200 g, (0,23 darab)

+ Olivaolaj 15g, (1,15 kanal)

+ Szaritott paradicsom olajos lében 20 g,

(1 darab)

- Egynapos répalé 300 g, (1 adag)

6 kcal, fehérje 0.25 g,
szénhidrat 1.21 g,
zsir0.15g

15 perc | 751 keal
fehérje 69.8 g,
szénhidrat 59.4 g,
zsir24.3g

117 keal, fehérie 1.2 g,
szénhidrat 26.1 g,
zsir0.3 g

+ Di6 20 g, (2 adag)

+ Kokusztej (konzerv) 60 g

+ Cukkini 400 g, (0,67 darab)

+ Piros paradicsom 100 g, (0,59 egész)
« Edes pirospaprika 50 g, (0,22 darab)
+ Fé6tt quinoa 50 g

+ Pulykamell 120 g (0,3 darab)

131 kcal, fehérje 3.05 g,
szénhidrat 2.74 g,
zsir13g

15 perc | 468 kcal
fehérje 32.6 g,
szénhidrat 30.4 g,
zsir22.1g

Tejjel ontsiik le az omlettet és
szorjunk ra malnat.

Tejen dinszteljik meg a
zoldségeket és a hust. Séval,
borssal, curry-vel és csilivel
izesitsik. Quinoaval talaljuk.

A diéta a Duolife Energia csomag tdmogatasara kerdilt kidolgozdsra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Nap 3

Etkezés

Osszetevok (1 Adag)

Informacidok

J
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Duolife

08:00
Reggeli
540 kcal

10:30
Tizérai
224 kcal

13:00
Ebéd
751 kcal

16:00
Uzsonna
270 kcal

19:00
Vacsora
437 kcal

Tojasrantotta

Félidban silt
lazac

Chia puding
fekete
afonyaval

Hajdinakdsa
ceruzababbal

- Tojas 240 g (4 darab)

+ Kdkuszolaj 10 g, (0,77 kanal)

+ Bacon 10 g, (1 szelet)

- Piros paradicsom 100 g, (0,59 egész)

- Di6 15 g, (1 kanal)

8 perc | 540 kecal
fehérje 28.8 g
szénhidrat3 g
zsir41.4g

98.1 kcal, fehérje 2.28 g,
szénhidrat 2.06 g,
zsir9.78 g

- Cseresznye 200 g, (1 adag)

+ Tékehal filé 350 g (3,5 darab)

- Quinoa 70 g, (0,39 pohar)

+ Piros paradicsom 100 g, (0,59 egész)
- Jégsaldta 80 g (2 levél)

- Edes pirospaprika 50 g, (0,22 darab)
+ Cukkini 50 g, (0,08 darab)

+ Olivaolaj 20 g, (1,54 kandl)

+ Chia mag 20 g, (2 evékanal)

- Fekete afonya 130 g, (1 pohar)
« Kdkusztej (konzerv) 50 g

- Viz 50 g, (0,21 pohar)

+ Fé6tt hajdinakdsa 50 g Sarga ceruzabab 350 g
(3.5 marék)

+ Szaritott paradicsom olajos lében 20 g,

+ 1 darab

- Olivaolaj 10 g, (0,77 kanal)

+ Kapor 5 g (1,25 kanal)

- Csirkemell 120 g, (0,6 darab)

126 kcal, fehérje 2.12 g,
szénhidrat 32 g,
zsir0.4g

20 perc | 757 kcal
fehérje 70.4 g
szénhidrat 50.1 g
zsir23.5g

10 perc | 167 kcal
fehérie 5.1 g
szénhidrat 23.1 g
zsir7.3 g

10 perc | 437 kcal
fehérje 33 g
szénhidrat 40 g
zsir15.7 g

F6zzik meg a quinoa-t. Séval,
borssal, bazsalikommal,
csomborral, provence-i
flszerekkel izesitett zoldség
salataval talaljuk.

Ontsiik le oliva olajjal.

Ontstik fel a chia magokat
vizzel és tegytk felre
korulbeltl 24 ordra. Ezutan
adjuk hozza a fekete afonyat
és a kokusztejet. Botmixerrel
keverjik 0ssze

F6zziik meg a babot és a
csirkét. A paradicsomot
szeleteljiik fel. Séval és borssal
izesitslk. Kasaval télaljuk és
oliva olajjal ontsuk le.

A diéta a Duolife Energia csomag tdmogatasara kerdilt kidolgozdsra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Nap 4

Etkezés

08:00
Reggeli
527 kcal

10:30
Tizérai
184 kcal

13:00
Ebéd
788 kcal

16:00
Uzsonna
259 kcal

19:00
Vacsora
446 kcal

J
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Etel Osszetevok (1 Adag) Informaciok Recept
108 kcal, fehérje 3 g,
+ Kolespehely 30 g, (3 kanal) szénhidrat 20.7 g,
zsir1.2 g
65.4 kcal, fehérje 1.52 g,
- Di6 10 g, (1 adag) szénhidrat 1.37 g,
zsir6.52 g
137 keal, fehérje 1.06 g,
- Kokuszreszelék 20 g, (1 adag) szénhidrat 4.3 g,
zsir13.8g
112 keal, fehérje 1.4 g,
+ Avokado 70 g, (0,5 darab) szénhidrdt 5.97 g,
zsir10.3 g
2.47 kcal, fehérje 0.04 g,
- Orolt fahégj 1 g, (1 csipet) szénhidrat 0.81 g,
zsir0.07g
3.35keal, fehérje 0.09 g,
- Orolt gydmbér 1 g, (1 csipet) szénhidrat 0.72 g,
zsir0.04 g
98.5 kcal, fehérje 1 g,
- Konzerv kékusztej 50 g, (1 adag) szénhidrat 1.4 g,
zsir10.7 g
68.3 kcal, fehérje 0.89 g,
- Fekete afonya 120 g, (0.92 Pohar) szénhidrat 17.4 g,
zsir0.4 g
116 kcal, fehérje 4.23 g,
+ Mandula 20g, (1,33 kanal) szénhidrat 4.31 g,
zsir9.99 g
. , - Uvegtészta darabolt babbdl 60 g 20 pere | 788 keal FOZZUk.k' a tesztaﬁ. A hU.S..t €s
Parolt hus ; . fehérie 72.1 g a paradicsomot dinszteljik.
P - Dardlt marhahts 300 g (3 adag) L ; ) ;
tésztaval + Piros paradicsom 200 g, (1,18 egész) szénhidrat 41.5g Adjunk hozza bazsalikomot,
P 9 L1eeg zsir339g sot, borsot.
+ Banan 50 g, (0,42 darab) 5 perc | 219 keal
Hézi nutella - Avokado 50 g, (0,36 darab) fehérje 13.4 g
- Kakaopor, natur 10 g, (1 evékanal) szénhidrat 26.7 g
+ Sovany turé 100 g, (0,5 kocka) zsir8.3g
39.2 kcal, fehérje 0.71 g,
- Rizsszelet 10 g, (1 adag) szénhidrat 8.11 g,
zsir0.43 g
- Sdrga ceruzabab 300 g, (3 marék) 15 perc | 446 kcal Fézziik mea a csirkemellet és a
Fott bab - Olivaolaj 15g, (1,15 kanal) fehérje 37.2 g €0 @ CSIKemeETiet ©
Lo n 1o b D babot. Kasaval talaljuk és oliva
kasaval + Fott kdleskasa 40 g szénhidrat 29.2 g olaiial dntsiik e
+ Csirkemell 150 g, (0,75 darab) zsir18.3 g I ’

A diéta a Duolife Energia csomag tdmogatasara kerdilt kidolgozdsra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Nap S

Etkezés Etel

08:00 . Kdékuszos
Reggeli omlett

511 kcal

19:§0 . Rizstejes
Tizorai turmix
255 kcal

13:00 Sult

Ebéd sertésszelet
752 kcal kasaval
ALY Chia magos
Uzsonna madarter
255 keal )
19:00
Vacsora Parolt spenot
463 kcal

Osszetevok (1 Adag)

+ Tojas 180 g (3 darab)

+ Koékuszliszt 10 g (0,77 kanal)

+ Kenderliszt 10 g (0,83 kanal)

+ Kdkuszolaj 5 g, (0,38 kanal)

+ Kokusztej (konzerv) 20 g Kokuszreszelék 10 g,

(0,77 kanal)

« Rizstej 300 g, (1,27 pohar)
- Oszibarack 150 g
- Goji bogyd 16 g, (2 kandl)

+ Marhaszelet 250 g (0,37 szelet)

+ Koleskdsa 50 g, (0,25 pohar)

+ Cukkini 300 g, (0,5 darab)

+ Piros paradicsom 100 g, (0,59 egész)
« Olivaolaj 20 g, (1,54 kanal)

+ Fokhagyma, nyers 5 g (1 gerezd)

« Kokusztej (konzerv) 70 g

+ Chiamag 10 g, (1 ev6kanal)

« Eritrit 10 g

- Zselatinpor 2 g (0,5 kanal)

+ Vanlilia kivonat 2 g, (0,5 kévéskanal)
+ Kokuszolaj 5 g, (1,25 kandl)

« Kakadpor, natur 5 g, (1 kiskanal)

+ Fagyasztott spendt 300 g, (1,36 pohar)
+ Fokhagyma, nyers 10 g (2 gerezd)

+ Kokuszolaj 10 g, (0,77 kanal)

+ Csirkemell 150 g, (0,75 darab)

« Fétt koleskdsa 50 g

+ Piros paradicsom 150 g, (0,88 egész)

Informaciok

8 perc | 511 keal
fehérje 26.4 g
szénhidrat 9.08 g
zsir39.4 g

10 perc | 255 keal
fehérje 2.24 g
szénhidrat 52.8 g
zsir0g

20 perc | 752 kcal
fehérje 66.3 g
szénhidrat 49.6 g
zsir29.5g

15 perc | 255 keal
fehérje 5.65 g
szénhidrat 19.3 g
zsir23.5g

15 perc | 463 kcal
fehérie 47.1g
szénhidrat 30.1 g
zsir13.3 g

J

‘J
Duolife

Recept

Az omlettet kenjik meg
tejjel és szorjuk meg
kokuszreszelékkel.

A marhaszeletet félidba
csavarva sussuk meg

(180 fokon, 30 kcal; oliva
olajjal, fokhagymaval és
flszerekkel: egy csipet
soval, borssal, kakukkf(ivel,
provance-i fliszerekkel,
édes pirospaprikaval).
Kordbban elkészitett fott
kasdval és parolt cukkinivel
és paradicsommal talaljuk
(bazsalikommal, soval és
borssal dinszteljik).

A kokusztejet melegitsik fel
és adjunk hozza 5 g eritritet,
chia magot és vaniliat. Amikor
percdez felmelegedett,

adjuk hozza az 1 evékanal
forrasban levé vizben feloldott
zselatinport. Keverjuk egy kis
ideig, majd huzzuk le a tdzrdl.
A kapott masszat ontstik at
egy edénybe és tegylk be a
fagyasztdba. Ezalatt készitsik
el az ontetet és a kokuszolajat
olvasszuk fel 5 g eritrittel és
kakadval. A madartejet vegylk
ki a fagyasztobdl, ontstik le

az ontettel és Ujra tegyik be a
fagyasztdba legaldbb 1,5 érara.

A spendtot fokhagymaval,
soéval és borssal paroljuk.
A hust kdkuszolajon
paroljuk. Fétt kasaval és
paradicsommal talaljuk.

A diéta a Duolife Energia csomag tdmogatasara kerdilt kidolgozdsra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Nap 6

Etkezés

Osszetevok (1 Adag)

Informaciok

J

9

Duolife

08:00
Reggeli
544 kcal

10:30
Tizérai
224 kcal

13:00
Ebéd
731 kcal

16:00
Uzsonna
252 kcal

19:00
Vacsora
485 kcal

Fliszerekkel
megszort grill
csirkemell

Chia puding
fekete
afonyaval

Csirkecomb
salataval

+ Kdles pehely 40 g, (4 kanal)

144 kcal, fehérje 4 g,
szénhidrat 27.6 g,
zsir1.6 g

- Lenmag 10 g, (1 kanal)

53.4 kcal, fehérje 1.83 g,

szénhidrat 2.89 g,
zsir4.22 g

+ Chiamag 10 g, (1 kanal)

48.6 kcal, fehérje 1.65g,

szénhidrat 4.21 g,
zsir3.07 g

- Di6 10 g, (1 adag)

65.4 kcal, fehérje 1.52 g,

szénhidrat 1.37 g,
zsir6.52 g

- Kékuszreszelék 15 g, (0,5 adag)

103 keal, fehérje 0.79 g,
szénhidrat 3.23 g,
zsir10.4 g

« Szaritott voroséfonya 10 g, (0,83 kanal)

30.8 keal, fehérje 0.02 g,

szénhidrat 8.28 g,
zsir0.11g

- Konzerv kékusztej 50 g, (1 adag)

+ Cseresznye 200 g, (1 adag)

98.5 kcal, fehérje 1 g,
szénhidrat 1.4 g,
zsir10.7 g

126 kcal, fehérie 2.12 g,
szénhidrat 32 g,
zsir0.4 g

- Di6 15 g, (1 kanal)

« Csirkemell 350 g, (1,75 darab)
+ Fétt hajdinakasa 80 g

- Karfiol 200 g, (0,23 darab)

« Olivaolaj 20g, (1,54 kanal)

+ Kapor 5 g (1,25 kanal)

+ Chia mag 20 g, (2 evékanal)

- Fekete afonya 100 g, (0,77 pohar)
- Rizstej 100 g, (0,42 pohar)

+ Sovany turé 70 g, (0,35 kocka)

+ Csirkecomb 200 g (2 adag)

- Edes pirospaprika 50 g, (0,22 darab)
+ Kigyduborka 50 g, (0,28 darab)

+ Kovdszos uborka 60 g, (1 darab)

- Jégsaldta 80 g (2 levél)

« Olivaolaj 10 g, (0,77 kanal)

+ Méz 10 g, (0,83 kanal)

+ Balzsamecet 10 g

98.1 kcal, fehérje 2.28 g,

szénhidrat 2.06 g,
zsir9.78 g

20 perc | 731 kcal
fehérje 82.2 g
szénhidrat 25.2 g
zsir27.8g

10 perc | 252 kcal
fehérie 10.2 g
szénhidrat 35.6 g
zsir6 g

10 perc | 485 keal
fehérje 33.6 g,
szénhidrat 17.2 g
zsir30.4 g

Grillezett, fliszerekkel megszort
(egy csipet kakukkftivel,
provence-i fliszerekkel,
lestyannal, séval és borssal)
csirkemell - grillstité lapon
korulbeldl 20 kealig sussuk.
Fétt kasaval és oliva olajjal
ledntott és kaporral megszort
karfiollal talaljuk.

A chia magokat ontsk fel

a rizstejjel és tegyik félre
korulbelll 24 orara. Ezutan
adjuk hozza a turdval kevert
fekete afonyat és masodik
réteget képezve helyezziik el.

F6zziik meg a csirkecombot
(soval, borssal, provence-i
fliszerekkel izesitsik).
Felszeletelt zoldségekkel
talaljuk és ontsuk le szdsszal:
10 g olivaolaj + 10 g méz +
10 g balzsamecet).

A diéta a Duolife Energia csomag tdmogatasara kerdilt kidolgozdsra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon




Nap /

Etkezés

08:00
Reggeli
518 kcal

10:30
Tizoérai
258 kcal

13:00
Ebéd
799 kcal

16:00
Uzsonna
209 kcal

19:00
Vacsora
451 kcal

Etel

Z6ldséges
omlett

Datolyas
kokuszkocka

Grillezett steak

Parolt spendt

Osszetevok (1 Adag)

+ Tojas 180 g (3 darab)

« Piros paradicsom 340 g, (2 egész)
+ Metéléhagyma 5 g, (1 kanal)

+ Repceolaj 10 g, (0,77 kanal)

- Tojas fehérje 105 g (3 darab)

+ Tokmag 10 g, (1 kanal)

+ Kokuszreszelék 25 g
- Datolya 15 g, (3 darab)
+ Kokuszolaj 5 g, (1,25 kanal)

+ Sllt marhahus 250 g

- Batata 250 g

+ Olivaolaj 10 g, (0,77 kanal)

+ Fokhagyma, nyers 5 g (1 gerezd)

+ Savanyu kdposzta 150 g, (1,06 pohar)

+ Mogyorévaj 15 g, (1 kdvéskanal)

Informaciok

8 perc | 518 kcal
fehérje 35.1 g
szénhidrat 11.4 g
zsir31.1g

15 perc | 258 kcal,
fehérje 1.55 g,
szénhidrat 16.6 g,
zsir22.3g

20 perc | 510 keal,
fehérje 54.4 g,
szénhidrat 29 g,
zsir15.6 g

91.2 keal, fehérje 3.67 g,

szénhidrat 2.55 g,
zsir8.13 g

- Rizsszelet 30 g (1 adag)

- Fagyasztott spendt 300 g, (1,36 pohdr)
+ Csirkemell 150 g, (0,75 darab)

+ Kdkuszolaj 10 g, (0,77 kanal)

+ Fétt quinoa 60 g

+ Fokhagyma, nyers 5 g (1 gerezd)

118 keal, fehérje 2.13 g,

szénhidrat 24.3 g,
zsir1.29g

15 perc | 451 kcal,
fehérje 479 g,
szénhidrat 26.4 g,
zsir14 g

J

9

Duolife

Recept

Készitsiik el a
datolyaszirupot: a datolyakat
ontstik fel forrd vizzel (annyi
vizzel, hogy ellepje), fedjik

le az edényt, varjunk kb. 10
kcalet, mig megpuhulnak,
ezutan botmixerrel lagy
masszava keverjik 0ssze.
Alaposan keverjiik 6ssze a
datolyaszirupot az 6sszes
osszetevével (még egy
csipet sot is adjunk hozza).
A papirral vagy foliaval

bélelt tepsibe helyezziik

at, jol nyomkodjuk szét és
egyengesstk el és helyezziik
egy ordra a h(itébe (vagy egy
negyedordra a mélyhtitébe).
Szeleteljik fel négyzetekre.

A steaket siit6lapon
grillezzik. Séval és borssal
izesitsuk. Sult batataval

és fokhagymaval kevert
olivaolajjal ledntve és savanyu
kaposztaval talaljuk.

A spendtot olajon
fokhagymadval és a hussal
dinszteljik meg. Fliszerezd
soéval és borssal. Fétt quinoa-
val talaljuk.

A diéta a Duolife Energia csomag tdmogatasara kerdilt kidolgozdsra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon




