(&) 7 napos etrend

A Te DuoLife Emésztés Csomagba Duotife

ProBactilardiic  (—

Az Emésztés Csomagba tartozo étrend-kiegészitdk javasolt hasznalata:

Reggel: + DuoLife My Gastrin - 25 ml reggel és ebédidében, étkezés elbtt vagy utan, vagy egyszer 50 ml a
féétkezés el6tt vagy utan,
+ DuoLife Medical Formula ProDeacid® - 1-2 kapszula legalabb egy 6raval reggeli utan*.

Ebédidé: - DuolLife Fiber Powder - 1 tasak egy oraval ebéd el6tt vagy az ebédhez (pl. leveshez) adva. Ne feledje
j6l ledbliteni vizzel vagy mas folyadékkal,
« Duolife Clinical Formula ProBactilardii® - 1 kapszula mindegyik edénybdl, egy oraval ebéd utan.

Este: + DuolLife Fiber - 25-50 ml vacsora kdzben,
+ DuoLife Aloes - 25-50 ml,
+ DuoLife Medical Formula ProSelect® - 1-2 kapszula.

*Javasoljuk kb. 4 ora sztinet beiktatasat a ProDeacid® hasznalata 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.

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

A diétat legalabb 1 honapig ajanlott folytatni.

A DuolLife Emésztési Csomag tdmogatdsara tervezett diéta. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Bevasarlolista l

Liszt termékek

Teljes kidrlést rozskenyér (380 g)
Quinoa (40 g)

Rizs tészta (60 g)

Fehér rizs (90 g)

Hantolt koles (60 g)

Kukorica tészta (40 g)

Zabpehely (140 g)

Fehér, parolt, hosszu szem( rizs (30 g)

Zoldség és gyiimolcs

Edesburgonya (250 g)
Cukkini (259 g)
Z6ldbab (110 g)
Fodros kel (81 g)
Séargarépa (1210 g)

Savanyu uborka (50 g)
Petrezselyem, gyokér (217 g)
Paradicsom (539 g)
Zellergumo (297 g)

Soska (132 g)

Burgonya, kdzepes (704 g)
Cékla (200 g)

Tok (333 g)

Z6ldborso, fagyasztott (100 g)
Karfiol (242 g)

Uborka (69 g)

Sérga paprika (100 g)
Petrezselyem levél (15 g)
Koktél paradicsom (50 g)
Voros lencse, szaraz mag (45 g)
Friss spendt (80 g)

Avokado (224 g)

Amerikai dfonya (357 Q)
Alma (274 g)

Bandn (525 g)

Oszibarack (227 g)

Malna (100 g)

Duolife

Tejtermékek

Egész tyuktojas (339 g)

Natur joghurt, 1,5% zsirtartalommal (195 g)
Sovany turé (50 g)

Kokusz joghurt (150 g)

Mozzarella (60 g)

Sajt, parmezan (20 g)

Pulyka mellhus, bér nélkil (320 g)
Pulykasonka (21 g)
Tékehal, friss (840 g)

Tisztitott ghi vaj (57 g)
Mdkolaj (15 g)
Olivaolaj (40 g)
Lenmagolaj (48 g)

Altalénos repceolaj (32 g)
Fahéj (1 g)

Z6ld menta, friss (2 g)
Kakukkfd, friss (2 g)
Kurkuma (1 g)

Fekete bors (1 g)
Tokmag (41 g)
Mogyoré (14 g)
Kesudio (30 g)
Napraforgémag (112 g)
Mandula (65 g)

Brazil di6 (8 g)
Kozonséges dié (111 g)
Kokuszreszelék (20 g)
sargarépalé (300 g)
friss citromlé (1 g)
kokusztej (100 g)

multindvényi gyimaolcslé (300 g)

A DuolLife Emésztési Csomag tdmogatdsara tervezett diéta. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Nap 1

Etkezés

Osszetevok (1 Adag)

Informaciok

08:00
Reggeli
373.5 kcal

10:30
Tizérai
340.7 kcal

13:00
Ebéd
303.5 kceal

16:00
Uzsonna
181.2 kcal

19:00
Vacsora
405.6 kcal

Fahéjas koles
afonyaval

Aromas hal
zoldségekkel

Gyors frittata
z0oldségekkel

Rizstészta
sargarépaval
és parolt
paradicsommal

+ Hantolt koles 40 g,

- Fahéj 1 g, (csipet)

» Kesudio 30 g, (korllbelll 2 evékanal)
+ Amerikai afonya 120 g

+ T6kehal, friss 200 g,

- Sdrgarépa 100 g, (1/2*1 kdzepes méret)
- Fekete bors 1 g,

+ Friss citromlé 1 g,

- Uborka 50 g, (1-2 db)

- Altaldnos repceolaj 16 g (2 evékanal)

- Egész tyuktojas 120 g, (2 darab)

+ Sérgarépa 100 g,

« Petrezselyemgyokér 27 g, (kisebb darab)
+ Zellergumd 60 g,

» Olivaolaj 8 g, (1 evékanal)

+ Mandula 30 g

+ Rizs tészta 60 g,

+ Sérgarépa 105 g, (kozepes méretl)
- Paradicsom 108 g, (1 kicsi darab)
- Tisztitott ghi vaj 15 g, (1 evékanal)

373.5keal, fehérje 10.5 g,
szénhidrat 55.8 g,
zsir14.7 g,rost 5.2 g

340.7 keal, fehérje 36.9 g,

szénhidrat 10.9 g,
zsir17.7 g, rost 4.2 g

303.5 keal, fehérie 17.7 g,
szénhidrat 16.8 g,
zsir20.1 g,rost 7.8 g

181.2 keal, fehérje 6.0 g,
szénhidrat 6.2 g,
zsir 15.6 g, rost 3.9 g

405.6 kcal, fehérie 4.1 g,
szénhidrat 62.9 g,
zsir15.8g,rost6.1g

A hantolt kdlest dztasd be egy
éjszakdra, masnap fézd meg
vizzel. Adj a fétt koleshez egy
csipetnyi fahéjat, kevert vagy
vizben aztatott didféléket és
gylmolcsoket.

Szdrja meg a halat

kedvenc nem csipés
fliszernovényeivel. A
zoldségeket vagd kisebb
darabokra, megszorjuk
fliszernovényekkel,
meglocsoljuk olajjal, és

a hussal egyitt sitjik a
siitében (180 fokon kb. 20-25
percig). Az egészet hdmozott
friss uborkaval talaljuk.

Hamozd meg és reszeld

le a zoldségeket egy nagy
lyuku reszelén. Ezutdn forrd
olajban parold 6ket, amig
megpuhulnak, és a felesleges
viz el nem pérolog. izesitsd
soéval, borssal és nem csipés
fliszernovényekkel, példaul
bazsalikommmal, tarkonnyal
és kakukkflvel. Tedd a
zoldségeket egy tlizallo talba,
ontsd bele a felvert tojdsokat,
és 180 fokra elémelegitett
sUtében 15-20 percig suisd,
amig a tojasok meg nem
siilnek. Talalas elétt locsold

meg olivaolajjal.

A mandulakat legalabb
12 ¢ran at aztasd vizben, hogy
konnyebben emészthetd legyen.

F6zd meg a tésztat. Reszeld
le a sargarépat egy nagy lyuku
reszeldn. A paradicsomot
forro vizzel forrazd le, hdmozd
meg és kockazd fel. Egy
serpeny6ben melegitsd fel a
tisztitott ghi vajat, add hozza
a sargarépat, paradicsomot,
parol meg a zoldségeket, add
hozz4 a fétt tésztat, flszerezd
bazsalikommmal, keverd 0ssze
az egészet. Melegen vagy
hidegen tdlald.

A DuolLife Emésztési Csomag tdmogatdsara tervezett diéta. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon




Nap 2

Etkezés

Osszetevok (1 Adag)

Informaciok

J

‘J
Duolife

08:00
Reggeli
407 kcal

10:30
Tizérai
340.4 kcal

13:00
Ebéd
340.7 kcal

16:00
Uzsonna
140.5 kcal

19:00
Vacsora
360.8 kcal

Rizs almaval

Mandula-
banan-kokusz
turmix

Pulykahus
petrezselymes
vajjal, céklaval

Zoldségleves
rizzsel

+ Fehérrizs 50 g,
+ Alma 200 g, (1 darab)
+ Mdkolaj 15 g, (1 adag)

+ Banan 100 g,

+ Mandula 20 g, 2*adag

- Kokusztej 50 g,

- Duo Life Fiber Powder 10 g, (1 tasak)

+ Pulyka mellhus, bér nélkil 200 g,

+ Cékla 150 g, (kbzepes méretll)

- Tisztitott ghi vaj 12 g, (1 lapos evékanalnyi)
+ Petrezselyem, levél 9 g, (3*kavéskanal)

- Sargarépalé 300 g,
+ Duo Life Aloes 25 g, (adag)

+ Fehér, parolt, hosszu szemUirizs 30 g,

+ Z6ldborso, fagyasztott 50 g,

- Sargarépa 105 g, (kdzepes méreti)

+ Petrezselyemgyokér 27 g, (kisebb darab)

- Zellergumo 62 g, (egy kis darab a leveshez)
+ Lenmagolaj 16 g, (2 x kavéskanal)

407 kcal, fehérie 4.2 g,
szénhidrat 63.7 g,
zsir136.2g,rost5.2g

340.4 kcal, fehérje 6 g,
szénhidrat 31.8 g,
zsir21.1 g,rost 12.3g

340.7 kcal, fehérje 41.5 g,

szénhidrat 15.1 g,
zsir13.6g,rost3.7 g

140.5 kecal, fehérje 1.3 g,
szénhidrat 35.2 g,
zsir0.3g,rost39g

360.8 kcal, fehérje 8.3 g,
szénhidrat 49.2 g,
zsir16.9g,rost11.5g

Hamozd meg az almat, és
reszeld le vagy vagd nagyobb
kockakra. Egy serpeny6ben
hevitsd fel és adj hozza egy
csipet fahéjat. Talald az
el6tte megfézott rizzsel és
makolajjal. Egy praktikus
megjegyzés; gyomor-
bélrendszeri betegségekben
a nyers alma gyakran
rosszul toleralhato; sutve,
hdmozva nem sulyosbitja a
kellemetlenségeket.

Készits elé kortlbeldl

300 ml vizet, add hozza a
gyumolcsoket, a 12 dran at
bedztatott mandulat, banant,
kokusztejet, a Duo Life Fiber
Powder-t, és turmixold az
egészet 0ssze. Egy praktikus
megjegyzés: a fel nem
hasznalt tejet lefagyaszthatja.

Keverd 0ssze a vajat

a finomra vagott
petrezselyemmel és egy
csipet soval, borssal. Tedd a
hust és a felszeletelt céklat
egy tizallé télba, majd szord
meg a fliszernovényekkel,
és sltében stsd puhara. A
még meleg hust kend be a
petrezselymes vajjal.

A frissen préselt vagy
,egynapos” sargarépaléhez ad]
egy adag, Duo Life Aloe-t.

Hamozd meg és kockazd

fel a zoldségeket, ontsd

fel kb. 300-350 ml vizzel,

adj hozza a vizzel ledblitett
buzadarat, a babérlevelet és a
szegfliborsot, majd forrald fel.
A vége felé adjunk hozza friss
vagy szaritott zsalyat, frissen
6rolt borsot, csipetnyi sot. A
tanyérba talalt leves tetejére
onts egy kis lenmagolajat.

A DuolLife Emésztési Csomag tdmogatdsara tervezett diéta. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon



Nap 3

Etkezés

Osszetevok (1 Adag)

Informacidok

J

9

Duolife

08:00
Reggeli
296 kcal

10:30
Tizorai
395.4 kcal

13:00
Ebéd
316.7 kcal

16:00
Uzsonna
197.5 kcal

19:00
Vacsora
399.5 kcal

Kokuszos
rizs amerikai
afonyaval

Kokuszjoghurt
banannal

Paradicsomle-
ves lencsével

Z6ldborsé
krém

+ Fehérrizs 40 g,

+ kokusztej 50 g,

+ Amerikai afonya 100 g,
- zold menta, friss 1 g

+ Mandula 15 g,
-+ Kokuszreszelék 12 g,

(enyhén pupozott kanal)

- Kékusz joghurt 150 g, (bogre)
+ Banan 100 g, (kdzepes darab)

+ Paradicsom 300 g,

- Voros lencse, szdraz mag 20 g, (kanal)
- Altaldnos repceolaj 8 g, (kanal)

- Napraforgémag 18 g, (pupozott kanal)
+ Duo Life Fiber Powder 10 g, (tasak)

+ SHAPE CODE® Slim Shake 50 g, (2*adag)

- Teljes kidrlésti rozskenyér 80 g, (2*szelet)
- Lenmagolaj 20 g, (2*1 kdvéskanal)
+ Zo6ldborso, fagyasztott 50 g

296 kcal, fehérie 4.2 g,
szénhidrat 49 g, zsir 11 g,
rost3.5g

5.9 keal, fehérje 5.9 g,
szénhidrat 44.8 g,
zsir22.9g,rost6.1g

316.7 kcal, fehérie 12.4 g,
szénhidrat 28.1 g,
zsir17.1g,rost 14.5¢g

197.5 keal, fehérje 17.2 g,
szénhidrat 14 g, zsir 8 g,
rost7.1g

399.5 kcal, fehérie 7.9 g,
szénhidrat 49.2 g,
zsir21.5g,rost9.6 g

F6zd meg a rizst a kokusztejjel
és a vizzel egyUtt. Talald

az egészet &fonyaval, és
diszitsd friss mentalevelekkel.
Praktikus megjegyzés:
refluxos embereknél

a menta fokozhatja a
kellemetlenségeket, ebben az
esetben a mentat egy csipet
fahéjjal helyettesitsik.

Egy szdrazon melegitett
serpenyében piritsd meg

a kokuszreszeléket és a
mandulapelyhet. Add 6ket
a natur kékuszjoghurthoz a
gyumolcsokkel egytt.

Oblitsd le a vorss lencsét

egy szUirében, majd ontsd

fel vizzel, és dztasd legalabb
12 ¢ran at. Ontsd le az
aztatovizet. A paradicsomot
forrd vizzel leforrdzzuk, és
mindenképpen tavolitsuk el

a héjat; hasmenés esetén a
magokat is eltavolithatjuk,
ami serkenti a bélmozgast.

A paradicsomot kockézd fel.
Egy edényben melegitsd fel
az olajat, adj hozza: kurkumét,
édes paprikat, borsot, szaritott
bazsalikomot, piritsuk meg

a fliszereket (de vigyazzunk,
nehogy megégjenek). Ezutan
hozzaadjuk a paradicsomot, a
ledblitett lencsét, felontjlk vizzel
(kb. 150-200 ml), és kb. 20-25
percig fézzik. A kész levest
turmixold le krémesre. A nyari
szezonon kivil hasznélhatsz
liveges paradicsompdirét

is. Adj a leveshez Duo Life
Fiber Powder-t, és diszitsd fel
bedztatott napraforgdémaggal.

Ad] egy teljes mérékanalnyi
port (25 g) 250 ml vizhez, és
razd 0ssze er6teljesen, hogy
a tartalma ne Ulepedjen le
az aljdra.

A friss vagy fagyasztott
borsét f6zd meg, majd szitan
csepegtesd le. Tedd egy
talba, adj hozz4 flszereket:
borsot, oreganaét, 6rolt
gorogszénat, szikség esetén
egy csipet sot, apréra vagott
petrezselymet, lenmagolajat.
Turmixold az egészet finom
péppé. Kend meg a kenyeret.

A DuolLife Emésztési Csomag tdmogatdsara tervezett diéta. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon




Nap 4

Etkezés Etel
Szendvics
08:00 avokadoval,
Reggeli mozzarella
431.5 kcal sajttal, paradic-
sommal
10:30 Slilt cukkini
Tizorai mogyoro
316.5 kcal martassal
13:00 Quinoa siilt
Ebéd t6kehallal és
285.5 kcal zoldbabbal
R Kelkaposzta
Uzsonna oiassal
275.4 keal J
19:00 Keleti
Vacsora sdrgarépa
292.3 kcal leves

Osszetevok (1 Adag)

+ Teljes kidrlésU rozskenyér 80 g,

- Avokado 50 g, (1/3 kisebb darab)
+ Mozzarella 60 g, (1/2 golyd)

+ Paradicsom 108 g, (kicsi)

- Cukkini 225 g, (kisebb darab)

- Petrezselyem, levél 3 g, (1 kavéskanal)
+ Kozonséges did 20 g,

+ Olivaolaj 16 g

+ Quinoa 40 g,
« Tékehal, friss 150 g, (vagy Laposhal)
+ Z6ldbab 100 g

+ Fodros kel 50 g,
+ Egész tyuktojas 120 g, [2 darab (L-es méret)]
- Tisztitott ghi vaj 10 g, (1 evkanal)

- Sargarépa 170 g, (nagy darab)

+ VOros lencse, szaraz mag 25 g, (3* kanal)
- Tisztitott ghi vaj 10 g, (1 ev6kanal)

- Duo Life Fiber 25 g, (adag)

Informaciok

431.5kcal, fehérje 21.1 g,
szénhidrat 50.4 g,
zsir18.8g,rost9.7 g

316.5 keal, fehérje 6 g,
szénhidrat 11.1 g,
zsir28.2 g,rost3.7 g

285.5 keal, fehérje 34.6 g,
szénhidrat 29.6 g,
zsir3.7g,rost 5.9 g

275.4 kcal, fehérje 16.7 g,
szénhidrat 3.8 g,
zsir22g,rost1.9g

292 3 kcal, fehérje 8.2 g,
szénhidrat 31.8 g,
zsir11.1g,rost 10.5g

J

‘J
Duolife

Recept

Praktikus megjegyzés: A
paradicsomot forré vizzel
leforrazzuk, és mindenképpen
tavolitsuk el a héjat;
hasmenés esetén a magokat
is eltavolithatjuk, ami serkenti
a bélmozgast.

A cukkinit hdmozd meg, és kb.
1 cm vastag szeletekre vagd,
szord meg édes paprikaporral,
6rolt gorogszénaval,
korianderrel, majd tepsibe
tesszuk, és 180 fokon 15-20
percig sutjik. A kész cukkinire
kend az 6ntetet. Ontet: keverd
0ssze a diot az olivaolajjal és
a petrezselyemmel, izesitsik
csipetnyi soval és borssal.

Praktikus megjegyzés: a
nyari szezonon kivil hasznalj
fagyasztott babot, vagy ha jél
tdri a savanyu kaposztat.

A kelképoszta (vagy spendt)
leveleket puhara paroljuk a ghi
vajban, beletorjik a tojasokat,
és addig sutjik, amig a
tojasok meg nem dermednek.
Provanszi fliszernovényekkel
izesitjuk.

Oblitsd le a voros lencsét
egy sz(rében, majd ontsd

fel vizzel, és aztasd legalabb
12 ¢rén at, majd ontsd le

az aztatovizet. Piritsd meg

a fliszereket: asafetida,
kurkuma, garam masala (1/4
tedskanal) ghi vajban, add
hozza a reszelt sargarépat és
a bedztatott lencsét. Piritsd
meg, majd ontsd fel kb. 300
ml vizzel. Fézd korllbelll 20
percig. Adj Duo Life Fiber-t
egy adag leveshez. A levest
krémesre is leturmixolhatod.

A DuolLife Emésztési Csomag tdmogatdsara tervezett diéta. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon




Nap S

Etkezés

Osszetevok (1 Adag)

Informaciok

J

‘J
Duolife

08:00
Reggeli
380.8 kcal

10:30
Tizorai
348.8 kcal

13:00
Ebéd
328.1 kcal

16:00
Uzsonna
305.8 kcal

19:00
Vacsora
261.6 kcal

Szendvicsek
napraforgds-
kakukkflives
krémmel

Gyumolcs
turmix

Burgonya
hallal és
reszelt
sdrgarépa
salataval,
lenmagolajjal
ledntve

Siilt
édesburgonya
parmezan
sajttal

Turé
zoldségekkel

+ Teljes ki6rlés( rozskenyér 60 g,
- Napraforgémag 25 g, (2 kévéskanal)

+ Kakukkfd, friss 2 g, (2*izlés szerint)

+ Petrezselyem, levél 3 g, (1 kdvéskanal)
- Olivaolaj 8 g, (1 ev6kanal)
+ Sarga paprika 100 g

- Avokadd 100 g, (fél darab)
+ Duo Life Fiber Powder 10 g, (tasak)
+ Kurkuma 1 g, (1/2 kdvéskanal)
- Oszibarack 200 g,

« Brazil di6 8 g, (2 db)

+ Burgonya, kdzepes 200 g,
+ T6kehal, friss 130 g,

- Séargarépa 105 g, (kozepes méretl)
+ Lenmagolaj 4 g, (1 kdvéskanal)

- Edesburgonya 250 g, (darab)
+ Sajt, parmezan 20 g

+ Teljes ki6rlés( rozskenyér 80 g,
+ Natur joghurt, 1,5% zsirtartalommal 45 g,
+ Sovany turé 50 g,

+ Savanyu uborka 50 g, (darab)

380.8 kcal, fehérje 10.6 g,

szénhidrat 42.5g,
zsir20.1 g,rost 6.6 g

348.8 kcal, fehérje 5.5 g,
szénhidrat 33.7 g,
zsir21.1 g, rost 15.8 g

328.1 kcal, fehérje 27.9 g,

szénhidrat 45.7 g,
zsir5.3 g, rost6.8g

305.8 keal, fehérje 12.3 g,

szénhidrat 50.3 g,
zsir6.7 g,rost 7.5g

261.6 kcal, fehérje 17 g,
szénhidrat 46.6 g,
zsir2.5g,rost7g

A pirftott napraforgémagot
aztasd be egy éjszakara

vizbe, masnap csopogtesd

le, majd a kakukkflivel vagy
friss bazsalikommal, olajjal
turmixold sima krémmeé.
Kenyérrel és sarga paprikaval
talald. Praktikus megjegyzés: a
kész krém, ha tobbet készitiink
bel6le, akar 3 napig is eltarthato
a htitében. A sarga paprika
konnyebben emészthetd, ha
elétte megpiritjuk.

A diot aztasd be egy
éjszakdra, vagy 6rold porra.
Készits el6 300 ml vizet,
add hozza a gyimolcsot
(meghédmozhatod), a
meghamozott avokadot, a
dioféléket, a Duo Life Fiber
Powder-t, a kurkumat, és
alaposan turmixold 0ssze.

A halat és a burgonyat
megparolhatod vagy sttében
megstutheted.

Szeleteld fel az édesburgonyat,
mintha stltkrumplit készitenél,
szérd meg curryvel vagy garam
masala fliszerrel. Tedd bele egy
tepsibe, és tedd a 180 fokra
elémelegitett stitébe. Stisstik
kb. 20 percig, a végén szord
meg reszelt parmezan sajttal.

Keverd 0ssze a turét a
joghurttal és a finomra vagott
zoldségekkel. Fliszerezd

friss bazsalikommal, 6rolt
gorogszénaval.

A DuolLife Emésztési Csomag tdmogatdsara tervezett diéta. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon
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Duolife

08:00
Reggeli
409.9 kcal

10:30
Tizérai
333.7 kcal

13:00
Ebéd
387.5 kcal

16:00
Uzsonna
116.3 kcal

19:00
Vacsora
350.8 kcal

Miizli a
h(itébé!

Bananos keksz
tokmaggal

Vegyes
zoldséglé
lenmagolajjal

Keleti koles
kdsa leves

+ Zabpehely 60 g,
+ Natur joghurt, 1,5% zsirtartalommal 150 g,

(bogre)

+ Malna 100 g,
+ Mogyor6 10 g

+ Zabpehely 40 g,
- Banan 130 g,
- Tokmag 10 g, (evékanal)

+ Burgonya, kozepes 200 g,

+ Pulyka mellhds, bér nélkil 120 g,

+ Karfiol 150 g,

« Tisztitott ghi vaj 10 g, (1 ev6kanal)

+ Multindvényi gyimalcslé 300 g,
+ Lenmagolaj 4 g, (1 kévéskanal)

+ Hantolt koles 20 g,

+ Sérgarépa 105 g, (kozepes méretl)

- Petrezselyemgyokér 100 g, (kisebb darab)
- Tok 200 g, (vagy sargarépa)

- Altalanos repceolaj 8 g, (fyzka)

- Duo Life Fiber 25 g, (adag)

409.9 kcal, fehérie 17.5 g,
szénhidrat 64.8 g,
zsir11.5g,rost11.5g

333.7 keal, fehérie 8.6 g,
szénhidrat 60.1 g,
zsir7.9g,rost5.5g

387.5keal, fehérje 30.4 g,
szénhidrat 44.1 g,
zsir11.3g,rost6.6 g

116.3 keal, fehérje 3 g,
szénhidrat 17.1 g,
zsir4.9g,rost3.6 g

350.8 kcal, fehérie 8.5 g,
szénhidrat 51.9 g,
zsir9.9g,rost17.1g

Este rendezd el egy talban
felvaltva: gabonapehely -
joghurt - kedvenc gytimolcsok
- aprora vagott dié. Hagyd

a hitében egy éjszakan at,
reggel fogyaszd el, vagy vidd
magaddal a munkahelyedre.

Keverd 0ssze a zabpelyhet
banannal és a tokmaggal.
Formazz kerek stiteményeket,
és helyezd egy tepsire. Helyezd
a tepsit a 180 fokos stit6be,

és susd korulbelll 10 percig.
Praktikus megjegyzés: készits
egyszerre tobb tésztat, és a
hitében lehdtve akar 3 napig
is eltarthato.

A burgonyat, a hust és a karfiolt
parolhatod, vagy stitében is
megstitheted. A még meleg
karfiolt kend be vajjal. Praktikus
megjegyzés: dorzsold be a hust
kedvenc nem csipds fliszereivel
vagy baromfifliszerrel, és egy
éjszakara tedd a h(itébe, hogy
még intenzivebb legyen az

ize. A gyomor-bélrendszeri
betegségekben vald étkezés
nem lehet unalmas és iztelen,
mindenképpen csokkenti

a hatékony emésztés
szempontjabdl fontos nyal- és
gyomornedv-elvalasztast.

Barmilyen zoldségbdl a
frissen préselt gyimolcsléhez,
adjunk hozza egy teaskanal
lenmagolajat, ez noveli a
zsirban oldédé vitaminok (A,
D, E, K) felszivodasat.

A zbldségeket kockazd

fel. Oblitsd le a kdlest egy
szitan. Egy edényben hevitsd
fel az olajat, add hozza a
flszereket: édes paprika,
kurkuma, 6rolt gorogszena,
asafetida, garam masala vagy
curry, bors, piritsd meg (de
vigyazz, nehogy megégjen).
Add hozza a kockdra vagott
z0ldségeket, a kolest, kb.
300 ml vizet és kb. 25 percig
fézd. Turmixold le krémesre
a levest, adj egy hozza a Duo
Life Fiber-t, keverd Ossze.

A DuolLife Emésztési Csomag tdmogatdsara tervezett diéta. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon
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Duolife

08:00
Reggeli
383.9 kcal

10:30
Tizorai
268.2 kcal

13:00
Ebéd
457.3 kcal

16:00
Uzsonna
205.7 kcal

19:00
Vacsora
205.7 kcal

Kokuszos
keksz napra-
forgomaggal

Tészta
spendtos
pestoval

Szendvics
felvagottal és
paradicsommal

Soska leves

- Zabpehely 40 g,

+ Egész tyuktojas 55 g, [1 darab (L-es méret)]
+ Napraforgémag 18 g, (pupozott kandl)

+ Kokuszreszelék 8 g, (1 kanal)

- Kozonséges dio 30 g,

383.9 kcal, fehérje 16.5 g,

szénhidrat 34.6 g,
zsir21.2 g,rost 5.6 g

199.8 kcal, fehérje 4.8 g,
szénhidrat 5.4 g,
zsir18.1g,rost2g

Keverd ssze gyorsan a
zabpelyhet vagy gluténmentes
teffpelyhet a napraforgdmaggal,
kokuszreszelékkel, add hozza a
tojast, keverd 0ssze. Formazd
meg a kekszeket, tedd ket egy
tepsibe, és 180 fokon stisd kb.
15-20 percig.

Ne feledd, hogy a dioféléket
korllbelil 12 6rara dztasd
be, hogy konnyebben
emészthetbek legyenek.

+ Amerikai afonya 120 g

+ Kukorica tészta 40 g,

« Friss spendt 80 g, (4* marék)
+ T6kehal, friss 150 g,

- Tokmag 20 g, (2 x evékanal)
+ Olivaolaj 8 g, (1 ev6kanal)

- Teljes ki6rlés(i rozskenyér 80 g, (2 szelet)
+ Pulyka sonka 20 g, (1-2 szelet)
+ Koktél paradicsom 50 g

+ Sdska 100 g, (1-2 marék)

+ Burgonya, kézepes 150 g, (1 kozepes darab)
+ Sérgarépa 105 g, (kozepes méretl)

« Zellergumé 62 g, (egy kis darab a leveshez)
+ Duo Life Fiber 25 g, (adag)

+ Lenmagolaj 4 g, (1 kdvéskanal)

68.4 kcal, fehérje 0.8 g,
szénhidrat 17.4 g,
zsir0.4 g,rost29g

457 .3 keal, fehérje 36.6 g,

szénhidrat 37.7 g,
zsir19.4g,rost 7.6 g

205.7 keal, fehérje 8.6 g,
szénhidrat 42.8 g,
zsir1.8g,rost7.3g

294.6 kcal, fehérie 6.2 g,
szénhidrat 48.9 g,
zsir5.4.g,rost 139g

Keverd 0ssze a megmosott
és megszaritott
spendtleveleket olivaolajjal

és szaraz serpenyében
piritott tokmaggal, adj hozza
egy csipet sét, borsot,
bazsalikomot. Keverd a
pestot az elére megf6ézott
tésztaba. Talaljuk siitében
vagy parolva elkészitett hallal.

Praktikus megjegyzés: a
paradicsomot megsttheted,
igy konnyebben emeészthetd,
és ha szlikséges, a héjat is
eltavolithatod.

A sdrgarépat, a zellert és

a burgonyat vagd apré
kockakra. Ezutan ontsd

fel kb. 300 ml vizzel vagy
baromfilevessel, adj hozza a
babérlevelet, a szegfliborsot,
és f6zd kb. 20 percig, a vége
felé add hozza a ledblitett és
aprora vagott séskat. A leves
talalasakor adj hozza Duo
Life Fiber-t és egy tedskanal
lenmagolajat.

A DuolLife Emésztési Csomag tdmogatdsara tervezett diéta. Tudj meg tébbet a DuoLife.eu oldalon




