.\ 7 napos étrend

o 9
A DuoLife Anyagcsere - Koleszterin Csomagodhoz DuoLife
Az Anyagcsere - Koleszterin csomagba tartozo étrend-kiegészitok
javasolt hasznalata:
Reggel: + DuoLife Nappal - 25ml étkezés kozben,
+ DuoLife Medical Formula ProSelect® - 1-2 kapszula,
+ DuoLife RegenQil Liquid Gold® - 5ml (lehet ebédidében),
+ DuoLife Medical Formula ProDeacid® - 1-2 kapszula legalabb egy ¢raval reggeli utan*.
Ebédidé: + DuoLife Fiber Powder - 1-2 tasak egy 6raval ebéd el6tt vagy az ebédhez (pl. leveshez) adva, alaposan

ledblitendd vizzel vagy mas folyadékkal.

Este: + DuoLife Medical Formula ProCholterol® 1-2 kapszula,
- DuoLife Ejjel - 25ml étkezés kdzben,
DuolLife Chlorofil - 10 — 20 ml ebédidében, vagy egész nap, egy uveg vizben feloldva.

*Javasoljuk kb. 4 ora szlinet beiktatdsat a DuoLife Medical Formula ProDeacid® haszndlata és a tobbi étrend-kiegészitd vagy gyogyszer beszedése kozt.

Tovabbi megjegyzések:

Napi kaldriabevitel: 1600 kcal (az étrendet az egyéni kaldriai igényekhez mérten kell médositani a fehérjék, zsirok és
szénhidratérték vonatkozasaban).

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

Az étrend végén taldlhat6 a diétaban szerepld termékek kaloria tablazata. Segit neked az egyes étkezések kaloriabevitelét
csokkenteni vagy novelni a kaloriaigény fliggvényében, amely percden ember szamara egyéni.

*A kidolgozott étrend példat nyujt a Duolife Anyagcsere - Koleszterin csomag taplalkozasi rendszeréhez és azok szamara,
akik alkalmazzak, nem kezelhetd orvosi javaslatként.

A diétat legalabb 1 honapig ajanlott folytatni.

Kidolgozas:
Nikodem Finke és Matgorzata Dobrzynska (személyi edzék és klinikai dietetikusok).

A diéta a Csomag DuoLife Anyagcsere - Koleszterin tdmogatésara kerdilt kidolgozdasra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Bevasarlolista l

Warzywa i owoce

Avokado 170 g, (1,21 darab)

Batata 80 g

Bazsalikom 10 g, (1 levél)

Fekete afonya 210 g, (1 adag, 1,08 pohar)
Brokkoli 300 g, (2,63 darab)
Oszibarack 85 g, (1 darab)
Voréshagyma 260 g, (2,48 darab)
Cukkini 400 g, (0,67 darab)
Fokhagyma, nyers 10 g (2 gerezd)
Z06ld ceruzabab 65 g, (0,5 Pohdr)
Korte 385 g, (2,96 darab)

Alma 250 g (1.12 nagy)

Karfiol 200 g, (0,23 darab)

Kapor 22 g, (5,5 kanal)

Sérgarépa 160 g, (2 darab)

Mandula 97,5 g, (6,5 kanal)

Saldtamix 90 g

Napraforgd mag 20 g (2 evékanal)
Petrezselyem 8 g (2 kavéskanal)
Nektarin 173 g, (1,5 darab)
Kigyduborka 240 g, (1,34 darab)
Kovdszos uborka 300 g, (5 darab)

Di6 90 g, (6 kanal)

Edes pirospaprika 425 g, (1,5 szelet, 1,52 darab)
Tokmag 90 g, (0,07 pohér, 8 kandl)
Piros paradicsom 1440 g, (8,47 egész)
Konzerv paradicsom 240 g, (1 doboz)
Koktélparadicsom 400 g, (1 adag)
Széritott paradicsom olajos lében 40 g, (2 darab)
Péréhagyma 50 g, (1 szelet)

Rukkola 20 g (1 marék)

Jégsalata 160 g (4 levél)

Lenmag 25 g, (2.5 kanal)

Egynapos répalé 350 g, (1 adag)
Paradicsomlé 300 g (1,3 pohér)

Szilva 140 g (1 pohar)

Duolife

Liszt termékek

Rozskenyér 150 g (5 szelet)

Korpas rozskenyér 60 g (1.5 szelet)
Hajdinakasa 50 g

Hajdina liszt 10 g

Kdkuszliszt 10 g, (0,77 kanal)

Zabpehely 63 g (1 adag, 4 kanal, 1 kdvéskanal)
Zabpehely 85 g (8.5 kanal)

Rizsszelet 30 g (3,22 adag)

Tejtermékek

Tojés 240 g (4 darab)

Natur joghurt 180 g (4 ev6kanal, 0,4 pohar)
Kefir 300 g, (1,2 pohar)

Gouda sajt 25 g (1 szelet)

Mozzarella sajt 50 g (0.4 golyd)

Friss sajt 200 g (1 csomag)

Tékehal 250 g (2,5 adag)

Darélt csirkehus 150 g, (1,5 adag)
Pulykamell 350 g, (0,88 darab)
Csirkemell 270 g, (1,35 darab)
Marhastilt 200 g, (0,3 szelet)
Szarnyas sonka 60 g (2,14 szelet)
Csirke comb 140 g, (1,4 adag)
Flstolt lazac 50 g, (1 adag)

Egyéb
Grépfrut 260 g (1 darab)
Tyuktojas sargdja 20 g, (1 darab)

Kdkusztej (konzerv) 170 g (2 adag)
Kokuszolaj 30 g, (2,31 kanal)

Repceolaj 35 g, (2, 31 kandl, 1,25 kanal)
Olivaolaj 174 g (13,1 kandl, 1 kanal)
Gomba 60 g (3 darab)

F&tt hajdinakasa 155 g

Fétt koleskasa 75 g

F6tt barnarizs 100 g

Viz 500 g, (2,08 pohar)

Forralt viz 125 g, (1 adag)

A diéta a Csomag DuoLife Anyagcsere - Koleszterin tdmogatésara kerdilt kidolgozdasra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



A diéta termeékeinek
kaloriamennyisége

Termékek

Rozskenyér 150 g (5 szelet)
Korpds rozskenyér 60 g (1.5 szelet)
Hajdinakasa 50 g

Hajdina liszt 10 g

Kokuszliszt 10 g, (0,77 kanal)

Zabpehely 85 g (8.5 kanal)
RIZSSZELET 30 g (3,22 adag)
Tojds 240 g (4 darab)

Natur joghurt 180 g (4 evékanal, 0,4 pohar)
Kefir 300 g, (1,2 pohar)

Gouda sajt 25 g (1 szelet)
Mozzarella sajt 50 g (0.4 golyd)
Friss sajt 200 g (1 csomag)
Avokado 170 g, (1,21 darab)
Batata 80 g

Bazsalikom 10 g, (1 levél)

Fekete afonya 210 g, (1 adag, 1,08 pohar)
Brokkoli 300 g, (2,63 darab)
Oszibarack 85 g, (1 darab)
Voréshagyma 260 g, (2,48 darab)
Cukkini 400 g, (0,67 darab)
Fokhagyma, nyers 10 g (2 gerezd)
Z6ld ceruzabab 65 g, (0,5 Pohar)
Korte 385 g, (2,96 darab)

Alma 250 g (1.12 nagy)

Karfiol 200 g, (0,23 darab)

Kapor 22 g, (5,5 kanal)

Séargarépa 160 g, (2 darab)
Mandula 97,5 g, (6,5 kanal)
Saldtamix 90 g

Napraforgd mag 20 g (2 evékanal)
Petrezselyem 8 g (2 k&véskanal)
Nektarin 173 g, (1,5 darab)
Kigyouborka 240 g, (1,34 darab)

Zabpehely 63 g (1 adag, 4 kandl, 1 kavéskanal)

‘ Mennyiség

1 szelet (40 g)

1 szelet (40 g)

1 tasak-100 g
1 pohdr (200 g)
T kanal (10 g)

1 kanal (10 g)

1 kandl (10 g)

1 adag (10 @)

1 darab

1 pohdr (200 g)
1 pohar (200 g)
1 szelet

100 g

kanal (10 g)

1 darab (130 g)
1 db (100g)

T marék

1 pohdr (130 g)
1 darab
1db(859)
1db (105 g)

1 db (600 g)

1 gerezd (5 g)

1 marék (100 g)
1db

1 nagy

1db (870 9)

1 kévéskanal (4 g)
1db(809)

1 evékandl (30 g)
80 g

1 kandl (10 g)

1 kdvéskanal (4 g)
1db (115 q)
1db (180 g)

‘ Kaléria
84
104
356
712
359
358
36,6
39,2
78
82
74
23
255

208
76

74
114
34
42
90
75
16
127
112
174

22
181
13,6
60
2

57
29

Duolife

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

A diéta a Csomag DuoLife Anyagcsere - Koleszterin tdmogatésara kerdilt kidolgozdasra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



A diéta termeékeinek
kaloriamennyisége

Termékek

Kovdszos uborka 300 g, (5 darab)

Di6 90 g, (6 kanal)

Edes pirospaprika 425 g, (1,5 szelet, 1,52 darab)
Tokmag 90 g, (0,07 pohér, 8 kanal)
Piros paradicsom 1440 g, (8,47 egész)
Konzerv paradicsom 240 g, (1 doboz)
Koktélparadicsom 400 g, (1 adag)
Szaritott paradicsom olajos lében 40 g, (2 darab)
Péréhagyma 50 g, (1 szelet)

Rukkola 20 g (1 marék)

Jégsalata 160 g (4 levél)

Lenmag 25 g, (2.5 kanal)

Egynapos répalé 350 g, (1 adag)
Paradicsomlé 300 g (1,3 pohar)

Szilva 140 g (1 pohar)

Tékehal 250 g (2,5 adag)

Dardlt csirkehts 150 g, (1,5 adag)
Pulykamell 350 g, (0,88 darab)
Csirkemell 270 g, (1,35 darab)
Marhastilt 200 g, (0,3 szelet)

Szérnyas sonka 60 g (2,14 szelet)
Csirke comb 140 g, (1,4 adag)

Fistolt lazac 50 g, (1 adag)

Grépfrat 260 g (1 darab)

Tyuktojas sargdja 20 g, (1 darab)
Kokusztej (konzerv) 170 g (2 adag)
Kdkuszolaj 30 g, (2,31 kanal)
Repceolaj 35 g, (2, 31 kanal, 1,25 kanal)
Olivaolaj 174 g (13,1 kanal, 1 kanal)
Gomba 60 g (3 darab)

F6tt hajdinakasa 155 g

Fott koleskdsa 75 g

Fott barnarizs 100 g

Viz 500 g, (2,08 pohar)

Forralt viz 125 g, (1 adag)

‘ Mennyiség
1db (60 g)

1 kandl (10 g)
1db(2319)
1 kanal (10 g)
1db (170 g)

1db (40 g)
100g

1 marék (20 g)
1levél (15q)

1 filé (100 g)
100 g

1 db (400 g)
1db (250 g)

1 adag (170 g)
1 adag (20 g)
1 db (100 g)
1filé (28 g)

1 db (262g)
1db

Tkandl (10 g
10g
10g
1 kanal (10 g
1 pohar (200 g
1 pohdr (200 g
1 pohar (200 g

(

(

1 kanal

1 kanal

(
(
(
(

- = =

1 pohar (200 g
1 pohar (200 g

1 doboz (200 g)
1 pohdr (200 g)

1 kavéskanal (4 g)
1 pohdr (300 g)
1 pohdr (300 g)
1 pohdr (200 g)

1 pohar (200 g)

‘ Kaléria
-

64,5
74

56

23

56

30

162

61

24
18
111
60
500
82
133
352
302
223
26
124
45
110
71
258
89
88
90
90
208
198
220

Duolife

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

A diéta a Csomag DuoLife Anyagcsere - Koleszterin tdmogatésara kerdilt kidolgozdasra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Nap 1

Etkezés

Osszetevok (1 Adag)

Informaciok

08:00
Reggeli
258 kcal

10:30
Tizérai
163 kcal

13:00
Ebéd
622 kcal

16:00
Uzsonna
130 kcal

19:00
Vacsora
297 kcal

Salata csirke/
pulykamell
hussal

Poéréhagymas
koleskasa

+ Zabpehely 30 g (3 kanal)

118 kcal, fehérje 3.3 g,
szénhidrat 22 g,
zsir1.91g

+ Zabkorpa 24 g, (1 adag)

86.6 kcal, fehérje 4.32 g,
szénhidrat 10.9 g,
zsir1.85g

+ Lenmag 10 g, (1 kanal)

53.4 kcal, fehérje 1.83 g,
szénhidrat 2.89 g,
zsir4.22 g

« Forralt viz 125 g, (1 adag)

- Oszibarack 85 g, (1 darab)

0 kcal, fehérje 0 g,
szénhidrat0g,zsir0 g

33.1 keal, fehérje 0.77 g,
szénhidrat 8.11 g,
zsir0.27g

+ Mandula 22,5 g, (1,5 kanal)

+ Pulykamell 200 g, (0,5 darab)

* Repceolaj 10 g, (0,77 kanal)

+ Kovéaszos uborka 120 g, (2 darab)
+ Jégsaldta 80 g (2 levél)

+ Szaritott paradicsom olajos lében 40 g,

(2 darab)
+ Kapor 12 g (3 kavéskanal)
- Kigydéuborka 100 g, (0,56 darab)
- Olivaolaj 10 g, (0,77 kanal)

+ Egynapos répalé 350 g, (1 adag)

+ Fétt koleskasa 45 g

« Piros paradicsom 150 g, (0,88 egész)
+ Péréhagyma 50 g, (1 szelet)

« Olivaolaj 15g, (1,15 kanal)

+ Petrezselyem 4 g (1 kdvéskanal)

+ Tokmag 10 g, (0,07 pohar)

130 kcal, fehérje 4.76 g,
szénhidrat 4.85 g,
zsir11.2 g

20 perc | 622 kcal,
fehérje 44.4 g,
szénhidrat 17 g,
zsir39.7g

130 kcal, fehérje 1.4 g,
szénhidrat 30.4 g,
zsir0.35g

15 perc | 297 kcal,
fehérje 5.37 g,
szénhidrat 22.7 g,
zsir20.4 g

A csirke - /pulykamellet
fliszerezziik be és paroljuk le
olajon. Ha elkészdl, keverjik
0ssze a zOldségekkel, izesitsiik
és adjunk hozza olivaolajat.

A megfétt kasat keverjik
0ssze oliva olajon megparolt
zoldségekkel. Szorjuk

meg petrezselyemzolddel,
tokmaggal és a kedvenc
fliszereinkkel.

A diéta a Csomag DuoLife Anyagcsere - Koleszterin tdmogatésara kerdilt kidolgozdasra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon




Nap 2

Etkezés

Osszetevok (1 Adag)

Informaciok

J

‘J
Duolife

08:00
Reggeli
332 kcal

10:30
Tizorai
130 kcal

13:00
Ebéd
288 kcal

16:00
Uzsonna
86.6 kcal

19:00
Vacsora
327 kcal

Flszeres sult
pulyka,

Parolt cukkini
csirkecombball

+ Rozskenyér 60 g (2 szelet)

138 kcal, fehérje 3.54 g,
szénhidrat 30.7 g,
zsir0.78 g

+ Szarnyas sonka 60 g (2.14 Szelet)

83.4 kcal, fehérje 9.78 g,
szénhidrat 2 g,
zsir3.73 g

+ Olivaolaj 13 g, (1 kanal)

115 keal, fehérje 0 g,
szénhidrat 0 g, zsir 13 g

+ Edes pirospaprika 75 g, (1.5 Szelet)

- Alma 250 g (1.12 nagy)

« Pulykamell 150 g, (0,38 darab)
+ Fétt hajdinakédsa 60 g

+ Brokkoli 300 g, (2,63 darab)

« Olivaolaj 20 g, (1,54 kanal)

+ Mandula 15 g, (1 kanal)

+ Cukkini 300 g, (0,5 darab)

+ Kdkuszolaj 10 g, (0,77 kanal)
« Tokmag 15 g, (1,5 pohar)

+ Olivaolaj 4 g (1 kavéskanal)
+ Csirke comb 70 g, (0,7 adag)

23.3 kcal, fehérje 0.74 g,
szénhidrat 4.52 g,
zsir0.22 g

130 keal, fehérje 0.65 g,
szénhidrat 34.5 g,
zsir0.43 g

20 perc | 288 kcal,
fehérje 19.9 g,
szénhidrat 15.3 g,
zsir15.5g

86.8 kcal, fehérje 3.17 g,
szénhidrat 3.23 g,
zsir7.49g

15 perc | 185 kcal,
fehérje 9.96 g,
szénhidrat 5.47 g,
zsir14.7 g

Slsstik meg a pulykat a
kivalasztott fliszerekkel. F6tt
hajdinakasaval, valamint
brokkolival téalaljuk. Ontsiik le
oliva olajjal.

A cukkinit és a csirkecombot
paroljuk meg olajon. Adjuk
hozza az oliva olajon piritott
tokmagot.

A diéta a Csomag DuoLife Anyagcsere - Koleszterin tdmogatésara kerdilt kidolgozdasra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Nap 3

Etkezés

Osszetevok (1 Adag)

Informacidok

J

‘J
Duolife

08:00
Reggeli
447 kcal

10:30
Tizoérai
198 kcal

13:00
Ebéd
556 kcal

16:00
Uzsonna
164 kcal

19:00
Vacsora
356 kcal

Tojasrantotta

CURRYS
CSIRKE

- Tojas 120 g (2 darab)

+ Gomba 60 g (3 darab)

+ Kdkuszolaj 10 g, (0,77 kandl)
- Piros paradicsom 100 g, (0,59 egész)
+ Korpds rozskenyér 60 g (1,5 szelet)

- Koérte 195 g, (1,5 darab)

8 perc | 447 kcal,
fehérje 20.4 g,
szénhidrat 34.2 g,
zsir22.5g

111 keal, fehérje 0.7 g,
szénhidrat 29.7 g,
zsir0.27 g

- Mandula 15 g, (1 kanal)

« Csirkemell 150 g, (0,75 darab)

- Natur joghurt 80 g (4 kanal)

+ Repceolaj 20 g, (1,54 kanal)

+ Fétt barnarizs 100 g

- Kigydéuborka 140 g, (0,78 darab)

+ Paradicsomlé 300 g, (1,3 pohar)

86.8 kcal, fehérje 3.17 g,
szénhidrat 3.23 g,
zsir7.49g

20 perc | 556 kcal,
fehérje 38.2 g,
szénhidrat 38.1 g,
zsir26.2 g

66 kcal, fehérje 1.8 g,
szénhidrat 13.8 g,
zsir0.3 g

- Di6 15 g, (1 kanal)

- Flstolt lazac 50 g, (1 adag)

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

88.5 kcal, fehérje 8.18 g,
szénhidrat 0 g,
zsir5.95¢g

- Jégsaldta 80 g (2 levél)

11.2 keal, fehérje 0.72 g,
szénhidrat 2.38 g,
zsir0.11g

+ Koktélparadicsom 200 g, (1 adag)

30 kcal, fehérje 1.8 g,
szénhidrat 7.2 g,
zsir0.4g

+ Tokmag 20 g, (2 kanal)

112 keal, fehérje 6.05 g,
szénhidrat 2.14 g,
zsir9.81g

- Olivaolaj 13 g, (1 kanal)

115 keal, fehérje 0 g,
szénhidrat 0 g, zsir 13 g

P&clé: natur joghurt + a currys
izhez paprika, bors - keverjik
Ossze és adjuk hozza a
feldarabolt csirkemellhez (a
csirkét bepacolhatjuk egy
nappal el6tte). A bepdcolt hist
készitsiik el repce olajon. Fétt
rizzsel és uborkaval talaljuk.

A diéta a Csomag DuoLife Anyagcsere - Koleszterin tdmogatésara kerdilt kidolgozdasra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Nap 4

Etkezés

08:00
Reggeli
446 kcal

10:30
Tizérai
206 kcal

13:00
Ebéd
562 kcal

16:00
Uzsonna
123 kcal

19:00
Vacsora
378 kcal

Etel

Fliszerekkel
szort siilt
csirkemell

Kortés -
fokhagymas
paradicsomleves

Osszetevok (1 Adag)

+ Zabpehely 25 g (2.5 Kanal)

Informaciok

98.5 kcal, fehérje 2.75 g,
szénhidrat 18.4 g,
zsir1.59g

- Zabkorpa 16 g, (2 kandl)

57.8 kcal, fehérje 2.88 g,
szénhidrat 7.3 g,
zsir1.23g

+ Lenmag 10 g, (1 kanal)

53.4 kcal, fehérje 1.83 g,
szénhidrat 2.89 g,
zsir4.22 g

- Di6 30 g, (2 kanal)

196 kcal, fehérje 4.57 g,
szénhidrat 4.11 g,
zsir19.6 g

- Boréwka 70 g, (1 porcja)

- Rizsszelet 20 g (1 adag)

39.9 keal, fehérje 0.52 g,
szénhidrat 10.1 g,
zsir0.23 g

78.4 kcal, fehérje 1.42 g,
szénhidrat 16.2 g,
zsir 0.86 g

- Avokadd 70 g, (0,5 darab)

112 keal, fehérje 1.4 g,
szénhidrat 5.97 g,
zsir10.3 g

- Edes pirospaprika 50 g, (0.22 Darab)

+ Csirkemell 120 g, (0,6 darab)

+ Cukkini 100 g, (0,17 darab)

+ Koktélparadicsom 200 g

« Edes pirospaprika 50 g, (0,22 darab)
+ Natur joghurt 100 g, (0,4 pohar)

+ Olivaolaj 20 g, (1,54 kanal)

+ Napraforgd mag 20 g (2 ev6kanal)

- Kefir 300 g, (1,2 pohar)

+ Konzerv paradicsom 240 g, (1 doboz)
+ Korte 50 g, (0,38 darab)

- Grépfrat 105 g, (1 darab)

- Fokhagyma, nyers 10 g (2 gerezd)

+ Bazsalikom 5¢g

+ Fétt koleskasa 30 g

- Tokmag 20 g, (2 kanal)

+ Csirke comb 70 g, (0,7 adag)

15.5 keal, fehérje 0.49 g,
szénhidrat 3.02 g,
zsir0.15g

20 perc | 562 kcal,
fehérje 36.2 g,
szénhidrat 21.2 g,
zsir36 g

123 kcal, fehérje 11.4 g,
szénhidrat 13.4 g,
zsir2.79g

20 perc | 378 keal,
fehérje 20.5 g,
szénhidrat 35.7 g,
zsir17.2g

J

9

Duolife

Recept

Foliaba tekerve stissiik meg

a csirkemellet, amit el6tte jl
beszoérunk fliszerekkel és séval.
Nyers vagy parolt cukkinivel,
paradicsommal és szeletelt
paprikaval télaljuk. Ontsiik

le oliva olajjal kevert natur
joghurttal, napraforgd maggal
és a kedvenc fliszereinkkel.

A felapritott voroshagymat

és fokhagymat piritsuk

meg. TegyUk at egy talba.

Ezt kovetden adjuk hozza a
paradicsomot és egy pohar
vizet. 10-15 percet kdvetden
dobjuk bele a feldarabolt
kortét és egy marék friss
bazsalikomot. Fliszerezzik.
Fézzuk korulbeldl 3-4

percig. Turmixoljuk le a f6tt
koleskasaval egyiitt és szorjuk
meg tokmaggal. Fétt, bér nélkdli
csirkedarabokkal talaljuk.

A diéta a Csomag DuoLife Anyagcsere - Koleszterin tdmogatésara kerdilt kidolgozdasra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon




Nap S

Etkezés

Osszetevok (1 Adag)

Informaciok

J

‘J
Duolife

08:00
Reggeli
399 kcal

10:30
Tizérai
141 kcal

13:00
Ebéd
631 kcal

16:00
Uzsonna
174 kcal

19:00
Vacsora
375 kcal

Parolt
marhahus
hajdinakasaval
és zOldségekkel

+ Zabpehely 30 g (3 kanal)

159 keal, fehérje 10.8 g,
szénhidrat 1.24 g,
zsir12.3g

+ Zabkorpa 16 g, (2 kanal)

61.2 kcal, fehérje 2.99 g,
szénhidrat 13.2 g,
zsir 0.68 g

+ Lenmag 5 g, (0,5 kanal)

1.15 kcal, fehérje 0.16 g,
szénhidrat 0.13 g,
zsir 0.03 g

« Di¢ 5g, (0,5 kanal)

115 keal, fehérje 0 g,
szénhidrat 0 g, zsir 13 g

+ Konzerv kdkusztej 50 g, (1 adag)

- Nentarin 173 g, (1,5 darab)

39.2 kcal, fehérje 0.71 g,
szénhidrat 8.11 g,
zsir0.43 g

76.1 kcal, fehérje 1.83 g,
szénhidrat 18.3 g,
zsir0.55g

+ Szilva 140 g (1 pohar)

+ Marhaszelet 200 g, (0,3 szelet)
- Grépfrut 105 g, (1 darab)

- Edes pirospaprika 150 g, (0,65 darab)

+ Fétt hajdinakédsa 55 g
+ Saldtamix 50 g
« Olivaolaj 26 g, (2 kanal)

+ Mandula 30 g, (2 kanal)

+ Mozzarella sajt 50 g (0.4 Golyo)

64.4 kcal, fehérje 0.98 g,
szénhidrat 16 g,
zsir0.39 g

20 perc | 631 keal,
fehérje 49.8 g,
szénhidrat 32.1 g,
zsir32.6 g

174 keal, fehérje 6.34 g,
szénhidrat 6.46 g,
zsir15g

159 keal, fehérje 10.8 g,
szénhidrat 1.24 g,
zsir12.3g

« Piros paradicsom 340 g, (2 egész)

61.2 kcal, fehérje 2.99 g,
szénhidrat 13.2 g,
zsir 0.68 g

+ Bazsalikom 5 g, (1 levél)

1.15 keal, fehérje 0.16 g,
szénhidrat 0.13 g,
zsir 0.03 g

- Olivaolaj 13 g, (1 kanal)

115 keal, fehérje 0 g,
szénhidrat 0 g, zsir 13 g

+ Rizsszelet 10 g (2.22 Adag)

39.2 kcal, fehérje 0.71 g,
szénhidrat 8.11 g,
zsir 043 g

A marhahust paroljuk

meg a voroshagymat és a
paprikat hozzaadva. Fétt
hajdinakasaval és izlés szerint
fliszerezett, oliva olajjal
leontott salataval talaljuk.

A diéta a Csomag DuoLife Anyagcsere - Koleszterin tdmogatésara kerdilt kidolgozdasra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Nap 6

Etkezés

Osszetevok (1 Adag)

Informaciok

J

‘J
Duolife

08:00
Reggeli
389 kcal

10:30
Tizérai
178 kcal

13:00
Ebéd
614 kcal

16:00
Uzsonna
196 kcal

19:00
Vacsora
345 kcal

Fekete afonyas
turmix

Sargarépas
fasirtok
hagymaval

+ Rozskenyér 90 g (3 szelet)

207 kcal, fehérje 5.31 g,
szénhidrat 46.1 g,
zsir1.17g

- Avokado 100 g, (0,71 darab)

160 kcal, fehérje 2 g,
szénhidrat 8.53 g,
zsir14.7 g

- Kovéaszos uborka 180 g, (3 darab)

+ Kdkusztej (konzerv) 50 g
- Viz 250 g, (1,04 pohar)
- Fekete afonya 140 g, (1,08 pohér)

« Dardlt csirkehus 150 g, (1,5 adag)
+ Sérgarépa 160 g, (2 darab)

- Voréshagyma 50 g, (0,48 darab)

« Tyuktojas sdrgdja 20 g, (1 darab)
* Repceolaj 5 g, (1,25 kanal)

+ Zabkorpa 7 g (1 kdvéskanal)

+ Fétt hajdinakasa 40 g

+ Karfiol 200 g, (0,23 darab)

- Olivaolaj 10 g, (0,77 kanal)

+ Kapor 4 g (1 k&véskanal)

+ Di6 30 g, (2 kanal)

« Friss sajt 200 g (1 csomag)

21.6 kcal, fehérje 0.9 g,
szénhidrat 4.34 g,
zsir 0.54 g

10 perc | 178 keal,
fehérie 1 g,
szénhidrat 21 g,
zsir10.7 g

25 perc | 614 keal,
fehérje 34 g,
szénhidrat 38.8 g,
zsir33.5g

196 kcal, fehérje 4.57 g,
szénhidrat 4.11 g,
zsir19.6 g

144 kcal, fehérje 24.8 g,
szénhidrat 5.44 g,
zsir2.04 g

- Piros paradicsom 340 g, (2 egész)

61.2 kcal, fehérje 2.99 g,
szénhidrat 13.2 g,
zsir0.68 g

« Tokmag 25 g, (2,5 kanal)

140 kcal, fehérje 7.56 g,
szénhidrat 2.68 g,
zsir12.3g

Turmixoljuk 0ssze az 0sszes
terméket.

A hust, sargarépat,
tojassargajat, zabpelyhet
keverjik 0ssze és készitslink
husgolydkat. Vagjuk fel a
voroshagymat. Kenjuk meg

a serpenyét 1 kanal repce
olajjal és 3-4 kanal vizzel és
hevitstk fel. Adjuk hozza a
voroshagymat és paroljuk
meg. A husgolyodkat dobjuk
forrasban 1évé vizbe és fézzik
20 percig, majd hagymaval
talaljuk. Fétt hajdinakasaval,
valamint fétt karfiollal talaljuk,
oliva olajjal ledntve és
megszorva kaporral.

A diéta a Csomag DuoLife Anyagcsere - Koleszterin tdmogatésara kerdilt kidolgozdasra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Nap /

Etkezés

08:00
Reggeli
455 kcal

10:30
Tizorai
170 kcal

13:00
Ebéd
551 kcal

16:00
Uzsonna
218 kcal

19:00
Vacsora
319 kcal

Etel

Sajtos omlett

Alufélidban
sUtott tékehal

Salata
ceruzababbal
és
hajdinakasaval

Osszetevok (1 Adag)

+ Tojas 120 g (2 darab)

+ Koékuszliszt 10 g (0,77 kanal)
- Hajdina liszt 10 g

+ Kdkuszolaj 10 g, (0,77 kanal)
+ Rukkola 20 g (1 marék)

+ Gouda sajt 25 g (1 szelet)

- Mandula 15 g, (1 kanal)

Informaciok

8 perc | 455 kcal,
fehérje 22.6 g,
szénhidrat 10.4 g,
zsir34.2 g

86.8 kcal, fehérje 3.17 g,
szénhidrat 3.23 g,
zsir7.49g

- Grépfrut 260 g (1 darab)

« Tékehal 250 g, (2,5 adag)

+ Kapor 2 g (0,5 kanal)

+ Edes pirospaprika 100 g, (0,43 darab)
« Piros paradicsom 340 g, (2 egész)

+ Saldtamix 40 g

« Olivaolaj 20g, (1,54 kanal)

- Batdta 80 g

- Kékusztej (konzerv)

83.2 kcal, fehérje 1.64 g,
szénhidrat 21 g,
zsir0.26 g

20 perc | 551 kcal,
fehérje 43.9 g,
szénhidrat 39.6 g,
zsir20.1g

138 keal, fehérje 1.4 g,
szénhidrat 1.96 g,
zsir149g

- Viz 250 g, (1,04 pohar)

0 kcal, fehérje 0 g,
szénhidrat 0 g, zsir0 g

- Korte 140 g, (1,08 darab)

+ Hajdinakasa 50 g

+ Z06ld ceruzabab 65 g, (0,5 pohar)

+ Piros paradicsom 170 g, (1 egész)
+ Kapor 4 g (1 k&véskanal)

« Petrezselyem 2 g (1 kdvéskanal)

+ Olivaolaj 10 g, (0,77 kanal)

79.8 kcal, fehérje 0.5 g,
szénhidrat 21.3 g,
zsir0.2 g

15 perc | 319 kcal,
fehérje 7.79 g,
szénhidrat 45.8 g,
zsir11.6g

Duolife

Recept

Slsstik meg a rantottat és

J

9

helyezzlink el rajta rukkolat és

kemény/kecske sajtot.

Slsstik meg alufdlidba

tekert és kaporral megszort
tékehalat. Sult batataval és
darabolt, oliva olajjal ledntott
zoldségekkel és izlés szerint

valasztott fliszerekkel
megszorva talaljuk.

A babot f6zzik meg, a
hajdinakasat fézzik meg.
Mindent keverjlink dssze,
izesitsuk soéval, borssal,
ontstk le oliva olajjal.

A diéta a Csomag DuoLife Anyagcsere - Koleszterin tdmogatésara kerdilt kidolgozdasra. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon




