@% Plan de Regim Alimentar pentru 7 Zile

Pentru Pachetul dvs. DuoLife Sistemul Endorcin
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Utilizarea recomandata a suplimentelor alimentare din Pachetul
Sistmului Endocrin:

Dimineata: + DuoLife Day - 25 ml cu 0 mas3,
+ DuoLife Medical Formula ProStik®- 1-2 capsule in timpul mesei,
+ DuolLife Vita C - 25-50ml,
+ DuoLife RegenQil Liquid Gold®- 5ml (poate fi la pauza de pranz).
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Duolife

Seara: + DuoLife Noc - 25 ml cu o masa,
* DuoLife Medical Formula ProRelaxin®- 1-2 capsule

Note aditionale:

Consum zilnic de calorii: 1500 keal (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 dieta.

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 Sistemul Endorcin

si nu 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 Dobrzynska (antrenori personali si dieteticieni clinici)

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife Sistemul Endorcin. Aflati mai multe pe DuoLife.eu



Lista de cumparaturi !

Fructe si legume

Avocado 400 g (2,85 buc.)

Banana 100 g (0,83 buc)

Cartof dulce 180g

Piersica 340 g (4 buc.)

Ceapéa 230 g (2,19 buc.)

Ceapa rosie 105 g (1 buc.)

Zucchini 300g (0,5 bucati)

Usturoi crud 15 g (3 catei)

Dovleac 150 g (0,18 portie)

Mar 420 g (0,82 de marime medie, 1 portie)
Pasta de rosii 35 g (1,4 linguri)

Marar 4g (1 lingurita)

Mango 170 g (3,78 felii)

Morcov 320 g (4 buc.)

Migdale 120 g (8 linguri)

Amestec de salate 80 g

Castravete 480 g (2,67 buc.)

Castraveti murati 660 g (11 buc.)

Nuci 72,5 g (4,83 linguri)

Ardei gras rosu 720 g (3,11 buc.)
Seminte de dovleac 25 g, (1 lingurita, 2 linguri)
Rosie 2090 g (12,3 intregi)

Rucola 60g (3 maini)

Salaté iceberg 160g (4 frunze)

Telind 100 g (0,19 r&dacina)

Seminte de canepa 25g (2,5 linguri)
Fresh de morcovi de o zi 550 g (2 portii)
Zeama de lamaie 12 g (2 linguri)

Suc de sfecla rosie de 0 zi 300 g (1 portie)
Merisoare uscate 32 g (2,66 linguri)
Spanac congelat 500 g (0,91 pahar)
Cépsuni congelate 180 g (1,21 pahare)
Fulgi de cocos 24 g (4 portii)

Duolife

Produse farinacee

Paste din orez sub forma de felii 150 g (9 portii)

Ou 3004 (5buc)

Carne si peste

Creveti gatiti 200 g

Piept de curcan 310 g (0,78 buc.)

Piept de pui 450 g (2,25 buc.)

Pastrav 200 g

Mezeluri din carne de pui 160 g (5 portii)
Ton in saramurd 125 g (1 portie)

Pulpa de pui 200 g (2 portii)

Somon afumat 100 g (1 portie)

Ou fiert moale/tare 180 g (3 buc.)
Xilitol 5 g (1 lingurita)

Ghimbir pudra 1 g (0,5 lingurita)
Miere 20 g (0,8 lingurite)

Lapte de cocos la cutie 320 g

Lapte de soia 60 g (4 linguri)
Mustar 5 g (0,5 linguritd)

Ulei de cocos 10g (0,77 linguri)

Ulei de rapitd 76 g (5,85 linguri)

Ulei de masline 92 g (6,75 linguri, T linguritd)
Caju 159 (1 lingurad)

Fulgi de mei 100 g (10 linguri)
Busuioc uscat 2 g (1 linguritd)
Crupe de hrisca fierte 45 g (1 portie)
Crupe de mei fierte 100 g (2 portii)
Orez brun fiert 75 g

Apa 325 g (1,36 pahare)

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife Sistemul Endorcin. Aflati mai multe pe DuoLife.eu



Valoarea calorica na
produselor din regim

Produse

Paste din orez sub forma de felii 150 g (9 portii)
Ou 300 g (5 buc.)

Avocado 400 g (2,85 buc.)

Banana 100 g (0,83 buc)

Cartof dulce 180g

Piersica 340 g (4 buc.)

Ceapad 230 g (2,19 buc.)

Ceapa rosie 105 g (1 buc.)

Zucchini 300g (0,5 bucati)

Usturoi crud 15 g (3 catei)

Dovleac 150 g (0,18 portie)

Mar 420 g (0,82 de marime medie, 1 portie)
Pasta de rosii 35 g (1,4 linguri)

Marar 4g (1 linguritd)

Mango 170 g (3,78 felii)

Morcov 320 g (4 buc.)

Migdale 120 g (8 linguri)

Amestec de salate 80 g

Castravete 480 g (2,67 buc.)

Castraveti murati 660 g (11 buc.)

Nuci 72,5 g (4,83 linguri)

Ardei gras rosu 720 g (3,11 buc.)

Seminte de dovleac 25 g, (1 linguritd, 2 linguri)
Rosie 2090 g (12,3 intregi)

Rucola 60g (3 maini)

Salata iceberg 160g (4 frunze)

Telind 100 g (0,19 radacind)

Seminte de canepa 254 (2,5 linguri)

Fresh de morcovi de o zi 550 g (2 portii)

Zeama de lamaie 12 g (2 linguri)

Suc de sfecla rosie de 0 zi 300 g (1 portie)

| Cantitate
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1 bucata
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1 buca

1 lingura (10qg)
1 lingurita (4g)
1 felie (40q)

1 bucata (80g)
1 lingura (30g)
80g

1 bucaté (180g)
1 bucata (60qg)
1 linguréd (10g)
1 bucatéa (231q)
1 lingurd (10g)
1 bucata (170g)
o mana (20qg)

1 frunza (159)

1 felie (60q)

1 lingurita (4g
1 pahar (300g
1 lingurita (49
1 pahar (200g

= =
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| Calorii
39,2
78
208
107
76
34
42
5
90
7,5
45
112
11

]

56
22
181
13,6
29

64,5
74
56
23
5
24
24
18
111
1
54

Duolife

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

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife Sistemul Endorcin. Aflati mai multe pe DuoLife.eu



Valoarea calorica na )
produselor din regim

Produse | Cantitate | Calorii
Merisoare uscate 32 g (2,66 linguri) 1 lingura (10g) 332
Spanac congelat 500 g (0,97 pahar) 1 pahar (200g) 109
Cépsuni congelate 180 g (1,21 pahare) 1 pahar (150 g) 60
Fulgi de cocos 24 g (4 portii) 1 lingurita (4q) 27
Creveti gatiti 200 g 100g 99
Piept de curcan 310 g (0,78 buc.) 1 bucata (400g) 352
Piept de pui 450 g (2,25 buc.) 1 bucaté (250q) 302
Pastrav 200 g 1 file (150 g) 174
Mezeluri din carne de pui 160 g (5 portii) 1 portie (20g) 26
Ton in saramura 125 g (1 portie) 1009 103
Pulpa de pui 200 g (2 portii) 1 bucata (100g) 124
Somon afumat 100 g (1 portie) 1 file (28q) 45
Ou fiert moale/tare 180 g (3 buc.) 1 bucata 78
Xilitol 5 g (1 linguritd) 1 lingurita (4g) 10
Ghimbir pudra 1 g (0,5 linguritd) 1 lingurita (4q) 14
Miere 20 g (0,8 lingurite) 1 lingura (10g) 33
Lapte de cocos la cutie 320 g 1 pahar (200g) 258
Lapte de soia 60 g (4 linguri) 1 pahar (200g) 94
Mustar 5 g (0,5 linguritd) 1 lingura (10g) 18
Ulei de cocos 10g (0,77 linguri) 1 lingura (10qg) 89
Ulei de rapitad 76 g (5,85 linguri) 1 linguréd (10g) 88
Ulei de masline 92 g (6,75 linguri, 1 lingurita) 1 lingura (10qg) 90
Caju 15 g (1 lingura) omana 211
Fulgi de mei 100 g (10 linguri) 1 lingura (10g) 36
Busuioc uscat 2 g (1 linguritd) 1 lingurita (4q) 10
Crupe de hrisca fierte 45 g (1 portie) 1 pahar (200q) 208
Crupe de mei fierte 100 g (2 portii) 1 pahar (200g) 198
Orez brun fiert 75 g 1 pahar (200q) 220
Apé 325 g (1,36 pahare) 1 pahar (200g) 0

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

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife Sistemul Endorcin. Aflati mai multe pe DuoLife.eu




1

Fel de
mancare

Ingrediente (1 Portie)

Informatii

Duolife

Reteta

08:00
Gustare
414 kcal

10:30
Dimineata
Gustare
153 kcal

13:00
Pranz
532 kcal

16:00
Gustarea de
dupa-masa
209 kcal

19:00
Cina
344 kcal

Mei decorticat
dulce

Supa medite-
raneana

Orez brun
si salata
de oud

+ Fulgi de mei 30 g (3 linguri)
+ Pudra de seminte de in 5g (0,5 linguri)
+ Migdale 15 g (1 lingura)

+ Fulgi de cocos 12 g (2 portii)
+ Lapte de cocos la cutie 50g
+ Apa 50 g (0,21 pahar)

« Xilitol 5. g (1 lingurita)

» Piersica 170 g (2 buc.)

10 min | 414 keal,
proteine 8.65 g,
carbohidrati 34.2 g,
grasime 29.6 g

66.3 kcal,

proteine 1.55 g,
carbohidrati 16.2 g,
grasime 0.42 g

+ Migdale 15g (1 lingura)

+ Creveti gatiti 200 g

+ Ardei gras rosu 220g (0,96 bucéti)
+ Zucchini 300g (0,5 bucati)

+ Ceapa 50g (0,48 bucati)

+ Rosie 50 g (0,29 intreagd)

+ Ulei de rapita 20g (1,54 linguri)

+ Pasta de rosii 35 g (1,4 linguri)

» Fresh de morcovi, de o0 zi 300g (1 portie)

86.8 keal,

proteine 3.17 g,
carbohidrati 3.23 g,
grasime 7.49 g

15 min | 532 keal,
proteine 49.9 g,
carbohidrati 29.9 g,
grasime 20 g

111 keal, proteine 1.2 g,

carbohidrati 26.1 g,
grasime 0.3 g

* Nuci 15g (1 lingura)

+ Orez brun fiert 35 g

+ Ou fiert moale/tare 120 g (2 buc.)

+ Rosie 170g (1 intreagd)

+ Castravete 120 g (0,67 buc.)

- Salatd iceberg 80g (2 frunze)

+ Ulei de masline 5 g (0,38 linguritad)

+ Seminte de dovleac 5 g (1 linguritd)

98.7 keal,

proteine 2.28 g,
carbohidrati 2.06 g,
grasime 9.78 g

20 min | 344 kcal,
proteine 17.5 g,
carbohidrati 21.5 g,
grasime 19.3 g

Turnati deasupra apa
fierbinte. Asezonati dupa gust
cu scortisoara si ghimbir.

Taiati ardeiul in felii subtiri

de cca. 2cm lungime. Taiati
dovlecelul si ceapa. Prajiti
ceapa in putina grasime, apoi
addugati ardeiul si, la final,
adaugati rosia si dovlecelul
taiate. Prajiti la foc mic pana
cand se inmoaie ardeiul.

La sfarsit, se adauga pasta
de rosii, se amesteca si se
toarnain oala cu un pahar
de apa. Fierbeti supa inca

10 minute, adaugati oregano,
sare si piper. Cu un minut
nainte de a stinge focul,
adadugati crevetii (puteti inlocui
crevetii cu 170 g de carne

de pui).

Asezonati cu sare si piper.

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife Sistemul Endorcin. Aflati mai multe pe DuoLife.eu
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Fel de
mancare

Ingrediente (1 Portie)

Informatii

Duolife

Reteta

08:00
Gustare
407 kcal

10:30
Dimineata
Gustare
190 kcal

13:00
Pranz
571 kcal

16:00
Gustarea de
dupa-masa
136 kcal

19:00
Cina
341 kcal

Omleta jumari

Smoothie
cu lapte
de cocos

Pastrav prajit
in ulei

-+ Ou180g(3buc)
+ Ulei de cocos 10g (0,77 linguri)
+ Rosie 340g (2 intregi)

+ Lapte de cocos la cutie 60 g
* Apa 100 g (0,42 pahar)
+ Mango 120 g (2,67 felii)

+ Pastrav 200 g
+ Ulei de rapité 20g (1,54 linguri)

8 min | 407 kcal,
proteine 21.6 g,
carbohidrati 10.2 g,
grasime 26.1 g

10 min | 190 keal,
proteine 1.2 g,
carbohidrati 18.5 g,
grasime 12.8 g

10 min | 657 keal,
proteine 52 g,
carbohidrati 0 g,
grasime 36 g

Blenduiti toate ingredientele.

Salata cu cartof
dulce copt

+ Castravete murat 120 g (2 buc.)

» Suc de sfecla rosie de 0 zi 300 g (1 portie)

+ Cartof dulce 180g

+ Rosie 340g (2 intregi)

+ Amestec de salate 80 g

+ Rucola 20g (0 mana)

+ Castravete 90 g (0,5 buc.)

+ Ulei de masline 4g (1 linguritd)

14.4 kcal, proteine 0.6 g,
carbohidrati 2.89 g,
grasime 0.36 g

136 keal, proteine 0.3 g,
carbohidrati 33 g,
grasime 0.3 g

10 min | 3471 keal,
proteine 3.32 g,
carbohidrati 65.5 g,
grasime 4.16 g

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife Sistemul Endorcin. Aflati mai multe pe DuoLife.eu




Fel de
mancare

Ingrediente (1 Portie)

Informatii

Duolife

Reteta

08:00
Gustare
392 kcal

10:30
Dimineata
Gustare
174 kcal

13:00
Pranz
553 kcal

16:00
Gustarea de
dupa-masa
174 kcal

19:00
Cina
370 kcal

Chiftele
din carne
de curcan

+ Paste din orez sub forma de felii 30 g (1 portie)

118 keal, proteine 2.13 g,

carbohidrati 24.3 g,
grasime 1.29g

+ Avocado 100g (0,71 bucati)

160 kcal, proteine 2 g,
carbohidrati 8.53 g,
grasime 14.7 g

+ Ou fiert moale/tare 60 g (1 buc.)

83.4 kcal, proteine 7.5 g,
carbohidrati 0 g,
grasime 5.82 g

+ Ardei gras rosu 100g (0,43 bucéti)

Piersica 170 g (2 buc.)

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

66.3 keal, proteine 1.55 g,

carbohidrati 16.2 g,
grasime 0.42 g

+ Mar 150 g (0,82 unul de marime medie)

78 kcal, proteine 0.39 g,
carbohidrati 20.7 g,
grasime 0.26 g

+ Mango 50 g (1,11 felii)

+ Piept de curcan 180 g (0,45 buc.)
+ Ceapa 105g (1)

30 keal, proteine 0.41 g,
carbohidrati 7.49 g,
grasime 0.19 g

15 min | 325 kcal,
proteine 38.8 g,
carbohidrati 9.45 g,
grasime 12.6g

Asezonati carnea tocata de
curcan cu maghiran, piper

si puting sare. Adaugati ceapa
tocata si modelati chiftelele.
Puneti chiftelele in apa clocotita
sifierbeti-le cca. 15 minute.

+ Crupe de hrisca fierte 45 g (1 portie)

45.9 keal, proteine 1.71 g,
carbohidrati 9.45 g,
grésime0.41g

+ Rosie 510 g (3intregi)

91.8 kcal, proteine 4.49 g,
carbohidrati 19.8 g,
grasime 1.02g

+ Méarar 4 g (1 lingurita)

1.72 keal, proteine 0.14 g,

carbohidrati 0.28 g,
grasime 0.04 g

+ Ulei de masline 10 g (0,77 lingura)

+ Migdale 30g (2 linguri)

+ Somon afumat 100 g (1 portie)

88.4 kcal, proteine 0 g,
carbohidrati 0 g,
grasime 10 g

174 keal, proteine 6.34 g,
carbohidrati 6.46 g,
grasime 159

177 keal, proteine 16.4 g,
carbohidrati 0 g,
grasime 11.9g

+ Castraveti murati 180g (3 bucati)

21.6 kcal, proteine 0.9 g,
carbohidrati 4.34 g,
grasime 0.54 g

+ Ulei de masline 15 g (1,15 linguri)

133 keal, proteine 0 g,
carbohidrati 0 g,
grésime 159

+ Paste din orez sub forma de felii 10 g (1 portie)

39.2 keal, proteine 0.71 g,
carbohidrati 8.11 g,
grasime 043 g

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife Sistemul Endorcin. Aflati mai multe pe DuoLife.eu
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Fel de
mancare

Ingrediente (1 Portie)

Informatii

Duolife

Reteta

08:00
Gustare
373 kcal

10:30
Dimineata
Gustare
196 kcal

13:00
Pranz
562 kcal

16:00
Gustarea de
dupa-masa
179 kcal

19:00
Cina
349 kcal

Mei decorticat
dulce

Carne de pui
in marinada
cu mustar
Si miere

Curry cu
dovleac
si cocos

+ Fulgi de mei 30 g (3 linguri)

+ Pudra de seminte de in 10g (1 lingura)
* Merisoare uscate 10 g (0,83 lingurd)

+ Fulgi de cocos 12 g (2 portii)

+ Lapte de cocos la cutie 50g

+ Apa 50 g (0,21 pahar)

+ Paste din orez sub forma de felii 10 g (1 portie)

10 min | 373 keal,
proteine 6.4 g,
carbohidrati 35.6 g,
grasime 24.5g

39.2 keal,

proteine 0.71 g,
carbohidrati 8.11 g,
grasime 0.43 g

+ Mezeluri din carne de pui 20 g (1 portie)

27.8 keal,

proteine 3.26 g,
carbohidrati 0.67 g,
grasime 1.24 g

+ Ardei gras rosu 100g (0,43 bucéti)

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

+ Nuci 15g (1 lingura)

+ Piept de pui 250 g (1,25 buc.)

+ Miere 20 g (0,8 lingurite)

+ Mustar 5 g (0,5 linguritd)

+ Morcov 160g (2 bucéti)

+ Ulei de masline 15g (1,15 linguri)

+ Fresh de morcovi, de 0 zi 250 g (1 portie)

98.1 keal,

proteine 2.28 g,
carbohidrati 2.06 g,
grasime 9.78 g

15 min | 562 keal,
proteine 55.1 g,
carbohidrati 31 g,
grasime 20.1 g

92.5 keal, proteine 1 g,
carbohidrati 21.8 g,
grasime 0.25 g

+ Migdale 15g (1 lingura)

+ Dovleac 150 g (0,18 portie)
+ Lapte de cocos la cutie 100 g
+ Caju15g (1 lingurd)

86.8 keal,

proteine 3.17 g,
carbohidrati 3.23 g,
grasime 7.49 g

15 min | 319 keal,
proteine 6.23 g,
carbohidrati 16.7 g,
grasime 27.9 g

Turnati deasupra apa
fierbinte. Asezonati dupa gust
cu scortisoara si ghimbir.

Taiati pieptul de pui in felii,
prajiti timp de 5-10 minute
ntr-o tigaie din teflon fara
grasime. Se amesteca des
astfel incat carnea sa fie
gatitd in mod uniform. Dupa
aceea, adaugati miere, mustar
si condimente: sare, piper, curry.
Amestecati totul si mai prajiti
inca 10 minute. Serviti alaturi
de morcov ras stropit cu ulei
de masline.

Gatiti dovleacul timp

de 10-15 minute. Turnati
laptele de cocos in tigaie,
amestecati cu mirodenii:
turmeric, scortisoard, seminte
de coriandru, ghimbir,
nucsoara, boia dulce, sare.
Adaugati dovleacul si nucile,
fierbeti cu capac pana

cand dovleacul se inmoaie
(nu trebuie sa fie prea moale).

+ Crupe de mei fierte 30 g, (1 portie)

kcal, proteine 0.9 g,
carbohidrati 6.15 g,
grasime 0.24 g

Regim alimentar dezvoltat ca suport pentru Pachetul DuoLife Sistemul Endorcin. Aflati mai multe pe DuoLife.eu



Z - 5
Fel de
mancare

Ingrediente (1 Portie)

Informatii

Duolife

Reteta

08:00
Gustare

427 keal dulce

10:30
Dimineata
Gustare
191 kcal

13:00
Pranz
571 kcal

Rizoto

16:00
Gustarea de
dupa-masa
160 kcal

19:00
Cina
314 kcal

Mei decorticat

+ Fulgi de mei 40 g (4 linguri)
+ Pudra de seminte de in 10g (1 lingura)
* Merisoare uscate 10 g (0,83 lingurd)

+ Avocado 70 g (0,5 buc.)
+ Migdale 15 g (1 lingura)

+ Mar 200 g (1 portie)

10 min | 460 keal,
proteine 14.3 g,
carbohidrati 31.3 g,
grasime 31.9g

104 keal,

proteine 0.52 g,
carbohidrati 27.6 g,
grasime 0.34 g

Cu spanac

+ Migdale 15g (1 lingura)

* Piept de pui 200 g (1 portie)
+ Orez brun fiert 40 g

+ Spanac congelat 200 g (0,97 pahar)
+ Ceapd 759 (0,71 buc.)

« Usturoi crud 5g (1 catel)

+ Ou60g(1buc)

+ Ulei de rapitd 10g (0,77 linguri)

» Nuci 20 g (1,33 linguri)

86.8 keal,

proteine 3.17 g,
carbohidrati 3.23 g,
grasime 7.49 g

20 min | 571 keal,
proteine 61.4 g,
carbohidrati 28.7 g,
grasime 19.7g

131 keal,

proteine 3.05 g,
carbohidrati 2.74 g,
grasime 13 g

+ Castraveti murati 240 g (4 buc.)

+ Avocado 100g (0,71 bucati)

28.8 kcal, proteine 1.2 g,
carbohidrati 5.78 g,
grasime 0.72 g

160 kcal, proteine 2 g,
carbohidrati 8.53 g,
grasime 14.7 g

+ Rosie 340g (2 intregi)

61.2 kcal,

proteine 2.99 g,
carbohidrati 13.2 g,
grasime 0.68 g

+ Ulei de masline 10 g (0,77 lingura)

88.4 kcal, proteine 0 g,
carbohidrati 0 g,
grasime 10 g

+ Busuioc uscat 2 g (1 lingurita)

4.66 keal,

proteine 0.46 g,
carbohidrati 0.96 g,
grasime 0.08 g

Turnati deasupra apa
fierbinte. Asezonati dupa gust
cu scortisoara si ghimbir,

Gatiti orezul. Taiati ceapa

si carnea, zdrobiti usturoiul,
puneti totul intr-o tigaie

si prajiti la foc iute. Apoi
adaugati spanacul, asezonati
Ccu sare, piper si usturoi, puneti
capacul si lasati sa fiarba.
Bateti oul si addugati-I

la amestecul de spanac.
Amestecati totul cu orezul
fiert.
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Fe! e Ingrediente (1 Portie) Informatii Reteta
mancare
118 keal,
. . o . .. | proteine2.13 g,
Paste din orez sub forma de felii 30 g (2 portii) carbohidrati 24.3 g,
grasime 1.29 g
117 kcal, proteine 13 g,
* Mezeluri din carne de pui 80 g (2 portii) carbohidrati 2.67 g,
grasime 497 g
11.2 keal,
. s proteine 0.72 g,
08:00 Salaté iceberg 80g (2 frunze) carbohidrati 2.38 g,
Gustare grasime 0.11 g
399 kcal 135 kcal,
. proteine 0.59 g,
Castravete 90 g (0,5 buc.) carbohidrati 3.27 g,
grasime 0.1 g
31 keal, proteine 0.99 g,
+ Ardei gras rosu 100g (0,43 bucati) carbohidrati 6.03 g,
grasime 0.3 g
115 keal, proteine 0 g,
+ Ulei de masline 13g (1 lingura) carbohidrati 0 g,
grasime 13 g
I.IJ(i)r;?i(r]\eata Smoothie + Lapte de cocos la cutie 60 g 130?;26' ]1821 ezl
’ cu lapte + Apa 125 g (0,52 pahar) P €leg Blenduiti toate ingredientele.
Gustare de cocos - Capsuni congelate 180 g (1,21 pahare) eeTisatiien) 1736
181 kcal Ps g gilatp grasime 12.8 g
+ Pulpa de pui 200 g (2 portii)

. + Castravete 180g (1 bucata) 15 min | 557 keal, ) .
13200 Pulpe de pui « Castraveti murati 120g (2 bucati) proteine 34.6 g, 150 g‘de carme d‘|n pulpg S
Pranz o . A N o de pui. Asezonati. Serviti alaturi
557 keal prajite . Ro$|ev170g (1 intreaga) Cafbph|drat| 19.2 g, de lequme

+ Ceapéarosie 105 g (1 buc.) grasime 35.4 g ‘
+ Ulei de masline 15g (1,15 linguri)
78.4 keal,
. . proteine 1.42 g,
Orez expandat 20g (1 portie) sarbohidratile.2.q,
rasime 0.86
16:00 g 9
Gustarea de 80 kcal, proteine 1 g,
dupa-masa + Avocado 50 g (0,36 buc.) carbohidrati 4.26 g,
189 kcal grasime 7.33 g
31 kcal, proteine 0.99 g,
+ Ardei gras rosu 100g (0,43 bucéti) carbohidrati 6.03 g,
grasime 0.3 g
+ Spanac congelat 300 g .
+ Lapte de soia 60 g (4 linguri) 15 min 1257 keal,
. N proteine 20.7 g, . .
Spanac cald + Usturoi crud 5g (1 catel) o Asezonati cu sare si piper.
. carbohidrati 15.5 g,
19:00 *0u60g (1 buc) rasime 10.4
Cina + Ulei de masline 5 g (0,38 lingurit) g 9
326 kcal
69.3 kcal, proteine 2.1 g,
+ Crupe de mei fierte 70 g, (1 portie) carbohidrati 14.3 g,
grasime 0.56 g
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Fel de
mancare

Ingrediente (1 Portie)

Informatii

Duolife

Reteta

08:00
Gustare
399 kcal

10:30
Dimineata
Gustare
176 kcal

13:00
Pranz
563 kcal

16:00
Gustarea de
dupa-masa
213 kcal

19:00
Cina
307 kcal

Piept de
curcan
cu ghimbir

Supa crema
de cartofi dulci

« Paste din orez sub forma de felii 40 g (2 portii)

157 keal,

proteine 2.84 g,
carbohidrati 32.4 g,
grasime 1.72 g

* Mezeluri din carne de pui 60 g (2 portii)

83.4 kcal,
proteine 9.78 g,
carbohidrati 2 g,
grasime 3.73 g

+ Ardei gras rosu 100g (0,43 bucati)

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

+ Avocado 80 g (0,57 buc.)

*+ Migdale 15g (1 lingura)

128 kcal, proteine 1.6 g,
carbohidrati 6.82 g,
grasime 11.7 g

86.8 keal,

proteine 3.17 g,
carbohidrati 3.23 g,
grasime 7.49 g

+ Banana 100 g (0,83 buc)

+ Piept de curcan 130 g (0,33 buc.)
+ Ghimbir pudra 1 g (0,5 lingurita)
+ Zeama de lamaie 12 g (2 linguri)
« Usturoi crud 5 g (1 cétel)

+ Ulei de rapita 26 g (2 linguri)

+ Mar 70g

+ Telind 100 g (0,19 radacina)

* Merisoare uscate 12 g (1 lingurd)

 Morcov 160 g (2 buc.)

89 kcal, proteine 1.09 g,
carbohidrati 22.8 g,
grasime 0.33 g

20 min | 563 kceal,
proteine 28.7 g,
carbohidrati 31 g,
grasime 35.3 g

65.6 keal,

proteine 1.49 g,
carbohidrati 15.3 g,
grasime 0.38 g

+ Nuci 22,5 g (1,5 linguri)

+ Cartof dulce 150 g

+ Lapte de cocos la cutie 40g

+ Morcov 80g (1 bucatd)

+ Radéacina de patrunjel 50 g (0,63 radacind)

147 keal,

proteine 3.43 g,
carbohidrati 3.08 g,
grasime 14.7 g

15 min | 307 kcal,
proteine 3.3 g,
carbohidrati 51.8 g,
grasime 8.52 g

Taiati pieptul de curcanin
fileuri subtiri. Turnati marinada
(zeama de lamaie + ghimbir
+ 2 linguri de apa + usturoi
zdrobit + piper) peste fileuri,
|asati-le deoparte cel putin

10 minute. Carnea poate

fi preparata fie intr-o tigaie tip
grill unsa cu ulei de rapita, fie
coapta in foaie de aluminiu

n cuptor (la 200°C timp

de 20 de minute). Serviti

cu salata de telina si mar

ras. Presdrati peste salata
merisoare, cativa stropi

de zeama de lamaie, sare

Si piper.

Fierbeti cartoful dulce,
morcovul si radacina

de patrunjel in 0,3 litri de apa.
Adaugati o frunza de dafin,
ienibahar, busuioc si sare.
Dupa ce legumele s-au
inmuiat, addugati laptele

de cocos, scoateti frunza

de dafin si blenduiti supa.
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