@ Dieta na 7 dni "

Do Twojego Pakietu DuoLife Metabolizm Cukrow Duotife

Rekomendowane stosowanie suplementow diety z Metabolizm Cukrow:

Rano: * DuoLife Medical Formula ProSugar® - 1-2 kapsutki,
* DuoLife RegenQil Liquid Gold® - 5 ml (mozna stosowac jako dodatek do koktajlu DuoLife SHAPE
CODE® Slim Shake w porze drugiego $niadania lub jako dodatek do obiadu).

Drugie + SHAPE CODE® Slim Shake - 1 koktajl,

$niadanie: + DuolLife Fiber Powder - 1 saszetka dodana do koktajlu DuoLife SHAPE CODE® Slim Shake.

Pora + DuoLife Fiber Powder - 1 saszetka pot godziny przed obiadem, popi¢ dobrze wodg lub innym ptynem
obiadowa: albo dodac¢ bezposrednio do potrawy,

+ DuoLife Medical Formula ProCardiol® - 1 -2 kapsutki dziennie.

Wieczér: * DuoLife Aloes - 25-50m,
+ DuoLife My Gastrin - 25-50ml przed lub po kolacji.

Uwagi dodatkowe:

Dzienna kalorycznos$é: 1500 keal (Diete nalezy zmodyfikowac o indywidualne zapotrzebowanie kaloryczne z
uwzglednieniem wartosci biatek, ttuszczy i weglowodandw).

W proponowanej diecie najwazniejszym elementem sg produkty spozywcze, wspomagajgce funkcjonowanie organizmu.
W jadtospisie znajduje sie tabela kalorycznosci produktéw, wystepujacych w diecie. Pomoze Ci ona zwiekszy¢ lub
zmniejszy¢ kalorycznosé¢ poszczegolnych positkéw w zaleznosci od zapotrzebowania kalorycznego, ktére jest
indywidualne dla kazdego cztowieka.

*Opracowana dieta jest przyktadowym systemem zywieniowym dla Pakietu Duolife Metabolizm Cukréw i nie moze by¢
traktowana jako medyczne zalecenie dla kazdej osoby z niej korzystajgce).

Zaleca sie stosowac diete przez okres min. 3 miesigce.

Opracowanie:
Nikodem Finke i Matgorzata Dobrzynska (trener personalny oraz dietetyk kliniczny)

Dieta opracowana jako wsparcie Pakietu DuoLife Metabolizm Cukréw. Dowiedz sie wiecej na DuoLife.eu



Lista zakupow J

Warzywa i owoce

Awokado 140 g (1 sztuka)

Bazylia 24 g (1 garsé)

Boréwka 65 g (0.5 szklanek)

Cebula 30 g (0.29 sztuk)

Cebula czerwona 105 g (1 sztuka)
Cukinia 550 g (0.97 sztuk)

Czosnek, surowy 20 g (4 zabek)
Gruszka 50 g (0.38 sztuk)

Imbir $wiezy 10 g (1 kawatek)

Jabtko 614 g (2 Srednie, 1.12 duze)
Kapusta kwaszona 142 g (1 szklanka)
Koper 12 g (3 tyzeczki)

Limonka 30 g

Marchew 880 g (11 sztuk)

Migdaty 60 g (4 tyzki)

Mix satat 200 g (1 porcja, 2 garscie)
Natka pietruszki 44 g (11 tyzeczek)
Ogorek 380 g (2.12 sztuki)

Ogorek kiszony 660 g (11 sztuk)
Orzech wioski 45 g (3 tyzki)

Papryka czerwona stodka 1075 g (4.65 sztuk)
Pestki dyni 30 g (3 tyzki)

Pomidor czerwony 1290 g (7.59 caty)
Pomidorki koktajlowe 700 g (1 porcja)
Rukola 80 g (4 garscie)

Satata lodowa 160 g (4 lis¢)

Seler naciowy 180 g (4 todyga)
Skarka cytrynowa 3 g (1 tyzeczka)
Sok z cytryny 15 g (1 tyzeczka, 2 tyzki)
Szczypiorek 30 g (6 tyzek)

Szpinak mrozony 550 g

Truskawka 152 g (1 szklanka)

Duolife

Produkty maczne

Chleb zytni 80 g (2 kromki)

Kasza jaglana 125 g (0.62 szklanek)
Maka kokosowa 15 g (1.15 tyzek)
Maka konopna 12 g (1 tyzka)

Jajko 660 g (11 sztuk)

Jogurt naturalny 280 g (5 tyzek, 1 porcja)
Ser mozzarella 100 g (0.8 kula)

Serek bieluch 70 g (0.47 porcji)

Twardg chudy 100 g (0.5 kostka)

Mieso i ryby

Boczek 10 g (1 plaster)

Dorsz, filet 250 g (2.5 sztuki)

Gotowana piers$ z kurczaka 100 g (1 porcja)
Patka z kurczaka 90 g (1 sztuka)

Piers z indyka 100 g (0.25 sztuk)

Piers z kurczaka 270 g (1.35 sztuk)

Pstrag pieczony w folii 100 g (1 porcja)
Szynka drobiowa 146 g (5.21 plastrow)
tosos atlantycki 310 g (1.55 filet)

Cynamon mielony 0 (1 szczypta)
Czarny pieprz 2 g (1 szczypta)
Grejpfrut 520 g (2 sztuki)

Mleko kokosowe w puszce 100 g
Ocet jabtkowy 6 g (1 tyzka)

Olej kokosowy 72 g (5.54 tyzek)
Olej rzepakowy 65 g (3.85 tyzki)
Oliwa z oliwek 95 g (3.75 tyzeczki, 6.16 tyzek)
Pieczarki 260 g (3 sztuki)

Suszona bazylia 4 g (2 tyzeczki)
S6l 1 g (1 szczypta)

Ugotowana kasza gryczana 150 g
Ugotowana zielona soczewica 48 g
Ugotowany ryz brazowy 75 g
Woda 775 g (1.56 szklanek, 0.4 litr)

Dieta opracowana jako wsparcie Pakietu DuoLife Metabolizm Cukréw. Dowiedz sie wiecej na DuoLife.eu



Zawartosc kaloryczna
produktow w diecie

Produkty

Chleb zytni 170 g (4.26 kromek)

Maka gryczana 20 g

Otreby owsiane 14 g (2 tyzeczki)
Ptatki owsiane 55 g (5.5 tyzek)

Wafel ryzowy 20 g (2 porcje)

Jajko 600 g (10 sztuk)

Jogurt naturalny 275 g (0.8 szklanek)
Kefir 300 g (1.2 szklanek)

Mleko bezlaktozowe 1,5% 100 g
Serek wiejski 550 g (2.75 opakowanie)
Awokado 205 g (1.46 sztuk)

Brokut 364 g (3.19 sztuki)

Cebula 50 g (0.48 sztuk)

Cukinia 350 g (0.58 sztuk)

Cytryna 25 g (0.31 sztuk)

Czosnek, surowy 5 g (1 zabek)
Jabtko 400 g (2.19 $rednie)

Kalafior 200 g (0.23 sztuk)

Kapusta kwaszona 284 g (2 szklanki)
Koper 19 g (2.25 tyzeczki)

Marchew 50 g (0.63 sztuk)

Migdaty 97.5 g (6.5 tyzek)

Mix satat 80 g

Nasiona chia 20 g (2 tyzki)

Natka pietruszki 4 g (1 tyzeczka)
Ogorek 450 g (2.51 sztuki)

Ogorek kiszony 420 g (7 sztuk)
Orzech laskowy 15 g

Orzech wtoski 35 g (1 porcja, 1 tyzka)
Papryka czerwona stodka 430 g (1.86 sztuk)
Papryka zielona stodka 80 g (0.57 sztuk)
Pestki dyni 10 g (1 tyzka)

Pietruszka 50 g (0.63 korzen)
Pomidor czerwony 1030 g (6.06 caty)
Pomidorki koktajlowe 450 g (1 porcja)

Pomidory suszone w zalewie 100 g (5 sztuk)

| llosé

1 kromka (40q)
szklanka (200g)
tyzka (10g)
tyzka (10g)
porcja (10g)

|

sztuka
szklanka (200g)
szklanka (200g)
szklanka (200g)
tyzka (10g)
sztuka (130q)
sztuka

szt (105g)

szt (600q)
plaster

zabek (5g)
duze

szt (870g)
szklanka (200g)
tyzeczka (4q)
szt (80q)

1 tyzka (30g)

80g

1 tyzka (10q)

1 tyzeczka (4q)

1 szt (180g)

1 szt (60q)

1 tyzka (109)

1 tyzka (10g)

1 szt (2319)

2 szt (141q)

1 tyzka (109)

1 szt korzen

1 szt (170qg)

1 szklanka (200g)
1 szt (40q)

U S T S Y

| Kalorie
104
721
358
36,6
39,2
78
82
74
88

9
208
114
42
90

75
112
174
12

22
181
136
45

29

62,8
64,5
74
26
56
28
28
30
162

Duolife

Zawartosc kaloryczna produktow w diecie zostata uwzgledniona po to, by utatwi¢ Ci dopasowanie diety do Twojego zapotrzebowania kalorycznego.
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Zawartosc kaloryczna
produktow w diecie

Produkty | llosé | Kalorie
Por 175 g (3.5 kawatek) 100g 61
Rzodkiewka 50 g (1 porcja) 1 szt 2
Satata lodowa 320 g (8 1is¢) 11is¢ (15g) 24
Seler korzeniowy 50 g (0.1 korzen) 1 plaster (60g) 24
Seler naciowy 135 g (3 fodyga) 1 todyga (450) 3
Siemie Iniane 20 g (2 tyzki) 1 tyzeczka (4q) 18
Sok marchwiowo-selerowy jednodniowy 450 g (1.5 porcji) 1 szklanka (200g) 54
Sok marchwiowy jednodniowy 300 g (1 porcja) 1 szklanka (300g) 111
Sok pomidorowy 300 g (1 porcja) 1 szklanka (300g) 60
Sok z cytryny 6 g (1 tyzka) 1 tyzeczka (49) 1
Suszona zurawina 12 g (1 tyzka) 1 tyzka (109) 332
Szpinak mrozony 240 g (1.09 szklanek) 1 szklanka (200g) 109
Truskawka mrozona 100 g 1 szklanka (150g) 60
Widrki kokosowe 23 g (1 tyzka) 1 tyzeczka (4q) 27
Dorsz 300 g (3 porcje) 1 filet (100g) 82
Gotowana piers$ z kurczaka 100 g (1 porcja) 1 filet (100g) 1571
Piers z indyka 320 g (0.8 sztuk) 1 szt (400q) 352
Piers z kurczaka 650 g (3.25 sztuki) 1 szt (250qg) 302
Schab wotowy 200 g (0.3 kawatek) 1 porcja (170g) 223
Szynka drobiowa 48 g (1.71 plastrow) 1 porcja (20g) 26
Cynamon mielony 2 g (1 tyzeczka) 1 tyzeczka (4q) 10
Granat 50 g (0.18 sztuk) 1 szt 184
Jajo na twardo/miekko 300 g (5 sztuk) 1 szt 78
Kakao w proszku, niestodzone 10 g (1 tyzka) 1 tyzka (109) 20
Mielony imbir 2 g (1 tyzeczka) 1 tyzeczka (49) 14
Mioéd 5 g 1 tyzka (10g) 33
Mleko ryzowe 100 g (0.42 szklanek) 1 szklanka (200g) 94
Olej kokosowy 24 g (1.53 tyzek, 1 tyzeczka) 1 tyzka (10g) 89
Olej rzepakowy 40 g (3 tyzeczki, 2.15 tyzki) 1 tyzka (109) 88
Oliwa z oliwek 58 g (4.15 tyzek, 1 tyzeczka) 1 tyzka (10q) 90
Pieczarki 100 g (5 sztuk) 1 tyzka (109) 90
Ugotowana kasza gryczana 60 g 1 szt (20g) 32
Ugotowana kasza jaglana 60 g 1 szklanka (200q) 198
Ugotowany ryz brazowy 60 g 1 szklanka (200g) 220
Woda 200 g (0.83 szklanek) 1 szklanka (200g) 0

Zawartosc kaloryczna produktow w diecie zostata uwzgledniona po to, by utatwi¢ Ci dopasowanie diety do Twojego zapotrzebowania kalorycznego.
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Dzien 1

Positek

QS:OO
Sniadanie
347 kcal

10:30
Drugie
Sniadanie
170 kcal

13:00
Obiad
506 kcal

16:00
Podwieczorek
183 kcal

19:00
Kolacja
299 kcal

Potrawa

Jajecznica

Ryba

Z warzywami
po
prowansalsku

Sktadniki (1 Porcja)

+ Jajko 120 g, (2 sztuki)

+ Pieczarki 60 g, (3 sztuki)

+ Szynka drobiowa 30 g, (1.07 plastréw)

+ Papryka czerwona stodka 100 g, (0.43 sztuk)
+ Olej kokosowy 10 g, (0.77 tyzek)

- Grejpfrut 260 g, (1 sztuka)

Informacje

8 min | 347 kcal,
biatko 20.4 g,
weglowodany 9.3 g,
ttuszcz 22.5g

83.2 kcal, biatko 1.64 g,
weglowodany 21 g,
ttuszcz 0.26 g

+ Migdaty 15 g, (1 tyzka)

* £osos atlantycki 120 g, (0.6 filet)

+ Cukinia 200 g, (0.33 sztuk)

+ Papryka czerwona stodka 100 g, (0.43 sztuk)
+ Cebula czerwona 50 g, (0.48 sztuk)

+ Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)

+ Czosnek, surowy 5 g, (1 zabek)

+ Olej rzepakowy 10 g, (0.77 tyzek)

+ Limonka 30 g

+ Ugotowany ryz brazowy 30 g

+ Papryka czerwona stodka 230 g, (1 sztuka)

86.8 keal, biatko 3.17 g,
weglowodany 3.23 g,
ttuszcz 7.49 g

20 min | 506 keal,
biatko 27.6 g,
weglowodany 34 g,
ttuszcz 25.8 g

71.3 keal, biatko 2.28 g,
weglowodany 13.9 g,
ttuszcz 0.69 g

+ Awokado 70 g, (0.5 sztuk)

+ Chleb zytni 40 g, (1 kromka)

112 keal, biatko 1.4 g,
weglowodany 5.97 g,
ttuszcz 10.3 g

104 kcal, biatko 3.4 g,
weglowodany 19.3 g,
ttuszcz 1.32 g

+ Gotowana piers z kurczaka 100 g, (1 porcja)

99 kcal, biatko 21.5 g,
weglowodany 0 g,
ttuszcz 1.3 g

* Mix satat 40 g, (1 porcja)

6.8 kcal, biatko 0.56 g,
weglowodany 1.68 g,
ttuszcz 0.08 g

+ Ogorek kiszony 120 g, (2 sztuki)

14.4 kcal, biatko 0.6 g,
weglowodany 2.89 g,
ttuszcz 0.36 g

+ Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)

30.6 keal, biatko 1.5 g,
weglowodany 6.61 g,
ttuszcz 0.34 g

+ Oliwa z oliwek 5g, (1.25 tyzeczek)

44.2 keal, biatko 0 g,
weglowodany 0 g,
ttuszcz 5g

J

9

Duolife

Przepis

Cebule pokroic¢ w éwieré¢
plasterki, papryke i cukinie

w kostke. Na gtebokiej patelni
rozgrzac olej. Wrzucic¢ cebule,
nastepnie dodac papryke

i cukinie. Doda¢ pomidory
sparzone ze skory i pokrojone,
rozmaryn, tymianek, czosnek
przecisniety przez praske.
Doprawi¢ do smaku solg,
pieprzem i ulubionymi ziotami.
Kawatki ryby przyprawic.
Warzywa natozy¢ do naczynia
zaroodpornego. Na nich
poukfadac porcje ryby. Na
kazdym kawatku ryby potozyc
plasterki limonki. Cato$¢
posypac odrobing ziét. Wstawic¢
do piekarnika nagrzanego do
200 stopni na okoto 20 minut.
Podawac z ugotowanym
ryzem bragzowym.

Dieta opracowana jako wsparcie Pakietu DuoLife Metabolizm Cukréw. Dowiedz sie wiecej na DuoLife.eu




Dzien 2

Positek

Potrawa

Sktadniki (1 Porcja)

Informacje

J

‘J
Duolife

Przepis

98:00
Sniadanie
332 kcal

10:30
Drugie
Sniadanie
147 kcal

13:00
Obiad
505 kcal

16:00
Podwieczorek
188 kcal

19:00
Kolacja
327 kcal

Koktajl
na mleku
kokosowym

Satatka
z udkiem
kurczaka

Curry z cukinii

+ Pstrag pieczony w folii 100 g, (1 porcja)

190 kcal, biatko 26 g,
weglowodany 0 g,
ttuszcz 8 g

+ Satata lodowa 160 g, (4 liscie)

22.4 keal, biatko 1.44 g,

weglowodany 4.75 g,
ttuszcz 0.22 g

+ Ogorek 100 g, (0.56 sztuk)

15 kcal, biatko 0.65 g,
weglowodany 3.63 g,
ttuszcz 0.11 g

+ Ogorek kiszony 120 g, (2 sztuki)

14.4 kcal, biatko 0.6 g,
weglowodany 2.89 g,
ttuszcz 0.36 g

+ Oliwa z oliwek 10 g, (0.77 tyzek)

88.4 kcal, biatko 0 g,
weglowodany 0 g,
ttuszcz10g

+ Ocet jabtkowy 6 g, (1 tyzka)

+ Mleko kokosowe w puszce 50 g
+ Woda 250 g, (1.04 szklanek)
» Truskawka 152 g, (1 szklanka)

+ Patka z kurczaka 90 g, (1 sztuka)

* Rukola 20 g, (1 garsc¢)

+ Pomidorki koktajlowe 200 g

+ Oliwa z oliwek 10 g, (0.77 tyzek)

+ Kasza jaglana 50 g, (0.25 szklanek)

+ Migdaty 30 g, (2 tyzki)

1.44 kcal, biatko 0 g,
weglowodany 0.36 g,
ttuszcz 0 g

10 min | 147 keal,
biatko 1 g,
weglowodany 12 g,
ttuszcz 10.7 g

10 min | 505 keal,
biatko 22.1 g,
weglowodany 43.8 g,
ttuszcz 259 ¢

174 keal, biatko 6.34 g,
weglowodany 6.46 g,
ttuszcz 15 g

- Seler naciowy 90 g, (2 todyga)

+ Cukinia 150 g, (0.25 sztuk)
+ Pomidor czerwony 170 g, (1 caty)

+ Papryka czerwona stodka 100 g, (0.43 sztuk)

- Natka pietruszki 4 g, (1 tyzeczka)
+ Olej rzepakowy 10 g, (0.77 tyzek)
+ Ugotowana kasza gryczana 60 g
+ Piers$ z kurczaka 70 g, (0.35 sztuk)

14.4 kcal, biatko 0.62 g,

weglowodany 2.67 g,
ttuszcz 0.15 g

20 min | 327 kcal,
biatko 19.7 g,
weglowodany 29.2 g,
ttuszcz 12 g

Zmiksowac wszystkie
produkty.

Mieso z 2-3 udek=patek
kurczaka (tgcznie 1509
miesa). Ugotowaé mieso oraz
kasze. Wymieszac produkty

z solg, pieprzem, ziotami
prowansalskimi.

Przyprawi¢: kurkuma, imbir,
cynamon, stodka papryka,
gatka muszkatotowa,

czosnek. Wszystko dusi¢ pod
przykryciem okoto 20min i
zmiksowac z ugotowana kasza.

Dieta opracowana jako wsparcie Pakietu DuoLife Metabolizm Cukréw. Dowiedz sie wiecej na DuoLife.eu



Dzien 3

Positek

Potrawa

Sktadniki (1 Porcja)

Informacje

J

‘J
Duolife

Przepis

98:00
Sniadanie
387 kcal

10:30
Drugie
Sniadanie
170 kcal

13:00
Obiad
478 kcal

16:00
Podwieczorek
188 kcal

19:00
Kolacja
344 kcal

Omlet z rukolg

tosos
w imbirze
i cytrynie

Duszony
szpinak z
mozarellg

+ Jajko 120 g, (2 sztuki)

+ Maka kokosowa 15 g, (1.15 tyzek)
* Maka konopna 12 g, (1 tyzka)

+ Olej kokosowy 6 g, (0.46 tyzek)

+ Rukola 20 g, (1 garsc)

+ Pomidorki koktajlowe 100 g

- Grejpfrut 260 g, (1 sztuka)

8 min | 387 kcal,
biatko 20.6 g,
weglowodany 12.6 g,
ttuszcz 27.3 g

83.2 kcal, biatko 1.64 g,
weglowodany 21 g,
ttuszcz 0.26 g

+ Migdaty 15 g, (1 tyzka)

* £osos atlantycki 120 g, (0.6 filet)
* Sok z cytryny 3 g, (1 tyzeczka)

+ Imbir $wiezy 10 g, (1 kawatek)

+ Olej rzepakowy 10 g, (0.77 tyzek)
+ Koper 12 g, (3 tyzeczki)

+ Natka pietruszki 12 g, (3 tyzeczki)
+ Rukola 40 g, (2 garscie)

+ Ogorek kiszony 60 g, (1 sztuka)

+ Szczypiorek 10 g, (2 tyzki)

+ Oliwa z oliwek 10 g, (0.77 tyzek)

+ Marchew 320 g, (4 sztuki)

+ Szpinak mrozony 300 g

+ Czosnek, surowy 5 g, (1 zabek)

+ Ser mozzarella 50 g, (0.4 kula)

+ Kasza jaglana 20 g, (0.1 szklanek)

86.8 kcal, biatko 3.17 g,
weglowodany 3.23 g,
ttuszcz 7.49 g

20 min | 478 kcal,
biatko 26.8 g,
weglowodany 8.62 g,
ttuszcz 36 g

131 keal, biatko 2.98 g,
weglowodany 30.7 g,
ttuszcz 0.77 g

10 min | 344 kcal,
biatko 25 g,
weglowodany 29.1 g,
ttuszcz 12.8 g

Usmazy¢ omlet i utozyé
na nim rukole i pomidorki.

Kawatki tososia posoli¢

i popieprzy¢ z obu stron.
Rozgrzac w patelni olej, dusi¢
na nim fososia na $rednim
ogniu przez 6-7 minut. Obra¢
i zetrze¢ imbir. Gdy tosos sie
dobrze poddusi, odwrdcic¢

go na drugg strone, posypac
imbirem, wla¢ sok z cytryny,
dusi¢ 1 min, posypac natka

i koperkiem, przykry¢ i dusi¢
jeszcze 2 min. Podawacd

Z posypang pieprzem

i solg rukolg, ogdrkiem,
szczypiorkiem - pola¢ oliwa.

Doprawi¢ solg, pieprzem,
bazylig. Ugotowaé kasze
i wymieszac.

Dieta opracowana jako wsparcie Pakietu DuoLife Metabolizm Cukréw. Dowiedz sie wiecej na DuoLife.eu



Dzien 4

Positek

Potrawa

Sktadniki (1 Porcja)

Informacje

J

‘J
Duolife

Przepis

08:00
Sniadanie
407 kcal

10:30
Drugie
Sniadanie
136 kcal

13:00
Obiad
527 kcal

16:00
Podwieczorek
134 kcal

19:00
Kolacja
332 kcal

Koktajl z
boréwka

Faszerowana
papryka

Satatka
z grillowana
piersig
Indyka

+ Szynka drobiowa 116 g, (4.14 plastréw)

161 kcal, biatko 18.9 g,
weglowodany 3.87 g,
ttuszcz 7.2 g

+ Ogorek 100 g, (0.56 sztuk)

15 kcal, biatko 0.65 g,
weglowodany 3.63 g,
ttuszcz 0.11 g

+ Papryka czerwona stodka 100 g, (0.43 sztuk)

31 kcal, biatko 0.99 g,
weglowodany 6.03 g,
ttuszcz 0.3 g

+ Pestki dyni 20 g, (2 tyzki)

112 keal, biatko 6.05 g,
weglowodany 2.14 g,
ttuszcz 9.81 g

+ Oliwa z oliwek10 g, (0.77 tyzek)

+ Mleko kokosowe w puszce 50 g
+ Woda 125 g, (0.52 szklanek)
+ Boréwka 65 g, (0.5 szklanek)

+ Papryka czerwona stodka 230 g, (1 sztuka)
+ Jajko 60 g, (1 sztuka)

+ Ugotowana zielona soczewica 48 g

+ Ugotowana kasza gryczana 45 g

* Natka pietruszki 4 g, (1 tyzeczka)

+ Pieczarki 200 g

+ Cebula 30 g, (0.29 sztuk)

+ Olej kokosowy 20 g, (1.54 tyzek)

+ Ogorek kiszony 300 g, (5 sztuk)

88.4 kcal, biatko 0 g,
weglowodany 0 g,
ttuszcz 10 g

10 min | 136 keal,
biatko 1 g,
weglowodany 10.5 g,
ttuszcz 10.7 g

20 min | 527 kcal,
biatko 19.5 g,
weglowodany 49.5 g,
ttuszcz 259 g

36 kcal, biatko 1.5 g,
weglowodany 7.23 g,
ttuszcz 09 g

+ Orzech wtoski 15 g, (1 tyzka)

+ Pier$ z indyka 100 g, (0.25 sztuk)
* Mix satat 80 g

+ 0gorek 180 g, (1 sztuka)

+ Pomidorki koktajlowe 100 g

« Oliwa z oliwek 5 g, (1.25 tyzeczek)
- Kasza jaglana 20 g, (0.7 szklanek)

98.1 kcal, biatko 2.28 g,
weglowodany 2.06 g,
ttuszcz 9.78 g

10 min | 332 kcal,
biatko 25.2 g,
weglowodany 26.8 g,
ttuszcz 13.2 g

Zmiksowac wszystkie produkty.

W misce umiescié 1 jajko,
ugotowang soczewice,

kasze, szczypte soli, pieprzu,
papryki czerwonej stodkiej

i natke pietruszki. Wymieszac.
Pokroi¢ drobno kawatek
papryki (najlepiej wykorzystac
Scieta gore z tych, ktdre

beda faszerowane), pieczarki
(200g), 1/3 cebulii poddusi¢ te
sktadniki na oleju kokosowym.
Potaczyé wszystko

i faszerowac 1 papryke.
Wstawi¢ do piekarnika na
20min, 180 stopni.

Doprawi¢ solg i pieprzem.
Ugotowac kasze i podawac
wszystko razem.

Dieta opracowana jako wsparcie Pakietu DuoLife Metabolizm Cukréw. Dowiedz sie wiecej na DuoLife.eu



Dzien 5

Positek

98:00
Sniadanie
342 kcal

10:30
Drugie
Sniadanie
170 kcal

13:00
Obiad
515 kcal

16:00
Podwieczorek
143 kcal

19:00
Kolacja
336 kcal

Potrawa

DUSZONY
FILET Z
DORSZA

ZUPA
Z CUKINII
I CYTRYNY

Sktadniki (1 Porcja)

+ Awokado 70 g, (0.5 sztuk)

Informacje

112 keal, biatko 1.4 g,
weglowodany 5.97 g,
ttuszcz 10.3 g

+ Mix satat 80 g, (2 garscie)

13.6 keal, biatko 1.12 g,
weglowodany 3.36 g,
ttuszcz 0.16 g

+ Ogorek kiszony 60 g, (1 sztuka)

7.2 keal, biatko 0.3 g,
weglowodany 1.45 g,
ttuszcz 0.18 g

* Pestki dyni 10 g, (1 tyzka)

55.9 keal, biatko 3.02 g,
weglowodany 1.07 g,
ttuszcz 491 g

+ Oliwa z oliwek 5 g, (1.25 tyzeczek)

44.2 keal, biatko 0 g,
weglowodany 0 g,
ttuszcz 54

+ Czarny pieprz 2 g, (1 szczypta)

5.02 kcal, biatko 0.21 g,
weglowodany 1.28 g,
ttuszcz 0.07 g

+ SOl g, (1 szczypta)

0 kcal, biatko 0 g,
weglowodany 0 g,
ttuszcz 0 g

+ Chleb zytni 40 g, (1 kromka)

« Twardg chudy 100 g, (0.5 kostka)

104 keal, biatko 3.4 g,
weglowodany 19.3 g,
ttuszcz 1.32 g

72 keal, biatko 10.3 g,
weglowodany 6.66 g,
ttuszcz 0.29 g

+ Orzech wtoski 15 g, (1 tyzka)

+ Dorsz, filet 250 g, (2.5 sztuki)

+ Olej kokosowy 6 g, (0.46 tyzek)

+ Marchew 160 g, (2 sztuki)

+ Oliwa z oliwek 10 g, (0.77 tyzek)

+ Kapusta kwaszona 142 g, (1 szklanka)
+ Kasza jaglana 20 g, (0.1 szklanek)

+ Pomidorki koktajlowe 300 g, (1 porcja)

98.1 kcal, biatko 2.28 g,
weglowodany 2.06 g,
ttuszcz 9.78 g

20 min | 515 keal,
biatko 44.7 g,
weglowodany 34.5 g,
ttuszcz 16.7 g

45 keal, biatko 2.7 g,
weglowodany 10.8 g,
ttuszcz 0.6 g

+ Orzech wtoski 15 g, (1 tyzka)

+ Woda 400 g, (0.4 litr)

+ Cukinia 200 g, (0.33 sztuk)

+ Skoérka cytrynowa 3 g, (1 tyzeczka)
« Jogurt naturalny 100 g, (5 tyzek)

+ Natka pietruszki 8 g, (2 tyzeczki)

+ Suszona bazylia 2 g, (1 tyzeczka)

+ Olej rzepakowy 20 g, (1.54 tyzek)

+ Ugotowana kasza gryczana 45 g

98.1 kcal, biatko 2.28 g,
weglowodany 2.06 g,
ttuszcz 9.78 g

20 min | 336 kcal,
biatko 8.22 g,
weglowodany 22.9 g,
ttuszcz 23.7 g

J

9

Duolife

Przepis

Dorsza poddusi¢ na oleju
kokosowym. Podawac¢

z surdwkg z marchewki
(marchew, oliwa, sdl, pieprz),
kapustag kiszong oraz kasza
jaglang (wczesniej ugotowac).

Do wody doda¢ pokrojong
cukinie, cytryne i doprowadzi¢
do wrzenia. Gotowac kwadrans
az cukinia bedzie miekka.
Odstawi¢ do wystygniecia.
Dodac jogurt, pietruszke,
bazylie, olej. Zblendowac
razem z kasza na krem.

Dieta opracowana jako wsparcie Pakietu DuoLife Metabolizm Cukréw. Dowiedz sie wiecej na DuoLife.eu




Dzien 6

Sktadniki (1 Porcja)

Positek

Potrawa

Informacje

J

9

Duolife

Przepis

QS:OO
Sniadanie
372 kcal

10:30
Drugie
Sniadanie
189 kcal

13:00
Obiad
522 kcal

16:00
Podwieczorek
110 kcal

19:00
Kolacja
319 kcal

Jajecznica

Jabtka ze
szczypty
cynamonu

Satatka
z kurczakiem
iryzem

Zupa
pomidorowa
z gruszka

i czosnkiem

+ Jajko 120 g, (2 sztuki)

+ Olej kokosowy 10 g, (0.77 tyzek)

* Boczek 10 g, (1 plaster)

+ Pomidor czerwony 100 g, (0.59 caty)
+ Szczypiorek 10 g, (2 tyzki)

- Jabtko 364 g, (2 $rednie)
+ Cynamon mielony 0 g, (1 szczypta)

+ Pier$ z kurczaka 200 g, (1 sztuka)

+ Ugotowany ryz brazowy 45 g

+ Seler naciowy 90 g, (2 todyga)

+ Papryka czerwona stodka 100 g, (0.43 sztuk)
+ Oliwa z oliwek 20 g, (1.54 tyzek)

+ Sok z cytryny 6 g, (1 tyzka)

- Jogurt naturalny 180 g, (1 porcja)

+ Pomidor czerwony 340 g, (2 caty)

+ Gruszka 50 g, (0.38 sztuk)

+ Cebula czerwona 55 g, (0.52 sztuk)
+ Czosnek, surowy 10 g, (2 zgbek)

* Bazylia 24 g, (1 garsc)

+ Olej rzepakowy 15 g

+ Kasza jaglana 15 g, (0.07 szklanek)

8 min | 372 kcal,
biatko 14.4 g,
weglowodany 3.5 g,
ttuszcz 30.6 g

5 min | 189 keal,
biatko 0 g,
weglowodany 47.3 g,
ttuszcz 0 g

20 min | 522 keal,
biatko 45.3 g,
weglowodany 22 g,
ttuszcz 24.4 g

110 keal, biatko 6.25 g,
weglowodany 8.39 g,
ttuszcz 5.85 g

15 min | 319 keal,
biatko 3.52 g,
weglowodany 35.6 g,
ttuszcz 15.6 g

Ugotowac kurczaka.
Wymieszaé wszystkie
sktadniki. Pola¢ sosem
(oliwa, sok z cytryny, sdl,
pieprz, ziota prowansalskie).

Podsmazy¢ na oleju
poszatkowang cebulg i
czosnek. Przetozy¢ do
garnka. Nastepnie doda¢
pomidory i szklanke wody.
Po okoto 10-15 minutach
wrzucié pokrojong gruszke
oraz gars¢ swiezej bazylii.
Doprawi¢ solg, pieprzem.
Gotowac okoto 5 minut.
Kasze ugotowac. Zmiksowac.

Dieta opracowana jako wsparcie Pakietu DuoLife Metabolizm Cukréw. Dowiedz sie wiecej na DuoLife.eu




Dzien 7

Positek

Potrawa

Sktadniki (1 Porcja)

Informacje

J

‘J
Duolife

Przepis

98:00
Sniadanie
388 kcal

10:30
Drugie
Sniadanie
155 kcal

13:00
Obiad
492 kcal

16:00
Podwieczorek
164 kcal

19:00
Kolacja
313 kcal

Jajecznica

Satatka
moczopedna

Rolada
szpinakowa
z tososiem

+ Jajko 120 g, (2 sztuki)

+ Olej kokosowy 20 g, (1.54 tyzek)
+ Papryka czerwona stodka 115 g, (0.5 sztuk)
+ Szczypiorek 10 g, (2 tyzki)

+ Jabtko 250 g, (1.12 duze)
+ Natka pietruszki 16 g, (4 tyzeczki)
+ Sok z cytryny 6 g, (1 tyzka)

+ Szpinak mrozony 250 g

+ Jajko 120 g, (2 sztuki)

+ Serek bieluch 70 g, (0.47 porcji)
* £0sos atlantycki 70 g, (0.35 filet)

+ Marchew 400 g, (5 sztuk)

+ Ser mozzarella 50 g, (0.4 kula)

8 min | 388 keal,
biatko 14.4 g,
weglowodany 7.4 g,
ttuszcz 30.6 g

10 min | 155 keal,
biatko 2.08 g,
weglowodany 36.9 g,
ttuszcz 0.4 g

20 min | 510 keal,
biatko 54.4 g,
weglowodany 29 g,
ttuszcz 15.6 g

164 kcal, biatko 3.72 g,
weglowodany 38.3 g,
ttuszcz 0.96 g

159 keal, biatko 10.8 g,
weglowodany 1.24 g,
ttuszcz 12.3 g

+ Pomidor czerwony 340 g, (2 caty)

61.2 keal, biatko 2.99 g,
weglowodany 13.2 g,
ttuszcz 0.68 g

+ Suszona bazylia 2 g, (1 tyzeczka)

4.66 kcal, biatko 0.46 g,
weglowodany 0.96 g,
ttuszcz 0.08 g

+ Oliwa z oliwek 10 g, (0.77 tyzek)

88.4 kcal, biatko 0 g,
weglowodany 0 g,
ttuszcz 10 g

W trakcie duszenia szpinaku,
dodac do smaku czosnek,

s0l, pieprz. Odstawic. Po
catkowitym wystygnieciu doda¢
do niego 2 zéttka. Zmiksowac.
Biatka ubi¢ ze szczypta solina
sztywno i lekko wymiesza¢

z masa szpinakowa. Wyla¢ na
blache wytozong papierem do
pieczenia (wczesniej mozna
posmarowac tyzeczka oleju).
Piec 20-25 min w temperaturze
180 stopni. Po upieczeniu
przykry¢ papierem i wystudzic.
Nastepnie posmarowac
ciasto szpinakowe serkiem.
Utozy¢ wezesniej pieczonego/
ugotowanego fososia.
Zrolowac, zawingc¢ w folie

i wiozy¢ na kilka godzin

do loddwki.
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