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DuolLife

7 napos etrend

A Te DuoLife Hormonrendszer Csomagodhoz

TOVABBI MEGJEGYZESEK:

Napi kaldriabevitel: 1650 kcal (az étrendet az egyéni kaldriai igényekhez mérten kell médositani a fehérjék, zsirok és szénhidratérték
vonatkozéaséban).

Az ajanlott étrendben a legfontosabb elemek a szervezet miikodését segit6 élelmiszerek.

Az étrend végén talalhaté a diétadban szerepld termékek kaldria tablazata. Segit neked az egyes étkezések kaldriabevitelét csckkenteni vagy
névelni a kaldriaigény fliggvényében, amely percden ember szamara egyéni.

*A kidolgozott étrend példat nyujt a DUOLIFE HORMONRENDSZER CSOMAG taplalkozasi rendszeréhez és azok szamara, akik alkalmazzak,
nem kezelhetd orvosi javaslatként.

A diétét legalabb 3 honapig ajanlott folytatni.

KIDOLGOZAS:
Nikodem Finke és Matgorzata Dobrzynska (személyi edzék és klinikai dietetikusok)
Email: kontakt@9rings.pl

BIOLOGIAI ORA HORMONRENDSZER:

08:00 — 25 ml DuoLife Nappal étkezés elott

08:30 — 1 kapszula DuoLife Medical Formula ProRelaxin® NEW és 25 ml DuoLife Vita C

10:00 — 20 ml DuoLife Chlorofil és 2 kapszula DuoLife Medical Formula ProStik® NEW

14:00 — 5 ml DuoLife RegenQil Liquid Gold® és 1 kapszula DuoLife Medical Formula ProRelaxin® NEW
19:00 — 25 ml DuoL ife Ejszaka étkezés el6tt

*A terméket az utolso étkezés el6tt kell elfogyasztani. A megadott idépont tdjékoztatd jelleg.

A diéta a Csomag DuoLife HORMONRENDSZER tdamogatasara kerlt kidolgozasra.
Tudj meg tobbet a DuoLife.eu oldalon



BEVASARLOLISTA

Kategoria Termékek

LISZT TERMEKEK

Rizsszelet 150 g (9 adag)

TEJTERMEKEK

Tojas 300 g, (5 darab)

ZOLDSEG ES GYUMOLCS

Avokadd 400 g, (2,85 darab)
Banan 100 g, (0,83 darab)
Batata 180 g
Barack 340 g, (4 darab)
Hagyma 230 g, (2,19 darab)
Voroshagyma 105 g, (1 darab)
Cukkini 300 g, (0,5 darab)
Fokhagyma, nyers 15 g (3 gerezd)
Tok 150 g, (0,18 adag)

Alma 420 g (0.82 kdzepes, 1 adag)
Paradicsom sdritmény 35 g (1,4 kanal)
Kapor 4 g (1 kavéskanal)
Mangd 170 g (3,78 szelet)
Sérgarépa 320 g, (4 darab)
Mandula 120 g, (8 kanal)
Saldtamix 80 g

Kigyduborka 480 g, (2,67 darab)
Kovészos uborka 660 g, (11 darab)
Di6 72,5 g, (4.83 kanal)

Edes pirospaprika 720 g, (3,11 darab)
Tokmag 25 g, (2 kanal)

Piros paradicsom 2090 g, (12,3 egész)
Rukkola 60 g, (3 marék)
Jégsalata 160 g (4 levél)
Zellergyokér 100 g, (0,19 gyokeér)
Lenmag 25 g, (2,5 kandl)
Egynapos répalé 550 g, (2 adag)
Citromlé 12 g (2 kanal)
Egynapos céklalé 300 g (1 adag)
Széritott vorosafonya 32 g (2,66 kandl)
Fagyasztott spendt 500 g, (0,91 pohér)
Fagyasztott eper 180 g, (1,21 pohér)
Kokuszreszelék 24 g (4 kanal)

F6tt koktélrak 200 g
Pulykamell 310 g (0,78 darab)

Tonhal sajét lében 125 g (1 adag)

Kokusztej (konzerv) 320 g
Szojatej 60 g, (4 kanal)
Mustar 5 g (0,5 kanal)

Kokuszolaj 10 g, (0,77 kandl)

HUS ES HALAK Csirkemell 450 g (2.25 darab) Csirkecomb 200 g (2 adag)
Pisztrang 200 g Fistolt lazac 100 g, (1 adag)
Széarnyas sonka 160 g (5 adag)
w - Repceolaj 76 g, (5,85 kanal)
Kemény/lagytojas 180 g (3 darab) Olivaolaj 92 g (6,75 kandl, 1 kanél)
Xillyt 5 g (1 kavéskanal) 2 .
= AN . . Kesudid 15 g (1 kanal)
Orélt gyombeér 1 g, (0,5 kavéskanal) K8l helv 100 @ (10 kandl
. Méz 20 g (0,8 kanal) _ Kolespehely100 g, (10kanal)
EGYEB ' Szaritott bazsalikom 2 g (1 kavéskanal)

Fétt hajdinakéasa 45 g (1 adag)
Fétt koleskasa 100 g (2 adag)
Fétt barnarizs 75 g
Viz 325 g (1,36 pohar)
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A diéta a Csomag DuoLife HORMONRENDSZER tdamogatasara kerlt kidolgozasra.

Tudj meg tobbet a DuoLife.eu oldalon




Termékek

Rizsszelet 150 g (9 adag)

Tojas 300 g, (5 darab)

Avokado 400 g, (2,85 darab)

Banan 100 g, (0,83 darab)

Batata 180 g

Barack 340 g, (4 darab)

Hagyma 230 g, (2,19 darab)
Voréshagyma 105 g, (1 darab)
Cukkini 300 g, (0,5 darab)
Fokhagyma, nyers 15 g (3 gerezd)
Tok 150 g, (0,18 adag)

Alma 420 g (0.82 kdzepes, 1 adag)
Paradicsom s(ritmény 35 g (1,4 kanal)
Kapor 4 g (1 kavéskanal)

Mango 170 g (3,78 szelet)
Séargarépa 320 g, (4 darab)
Mandula 120 g, (8 kanal)
Salatamix 80 g

Kigyduborka 480 g, (2,67 darab)
Kovészos uborka 660 g, (11 darab)
Di6 72,5 g, (4.83 kanal)

Edes pirospaprika 720 g, (3,11 darab)
Tékmag 25 g, (2 kanal)

Piros paradicsom 2090 g, (12,3 egész)
Rukkola 60 g, (3 marék)

Jégsalata 160 g (4 levél)
Zellergyokér 100 g, (0,19 gyokeér)
Lenmag 25 g, (2,5 kanal)
Egynapos répalé 550 g, (2 adag)
Citromlé 12 g (2 kanal)

Egynapos céklalé 300 g (1 adag)

A DIETA TERMEKEINEK
KALORIAMENNYISEGE

Mennyiség

1 adag (10 g)
1 darab
1 darab (130 g)
1db (120 )
1db (100 g)
1db (85 q)
1db (105 g)
1db (105 q)
1 db (600 g)
1 gerezd (5 q)
160 g
1 nagy
1 kandl (10 g)

1 kévéskanal (4 g)
1 szelet (40 g)
1db (80 g)

1 evékanal (30 g)
80g
1db (180 g)

1 db (60 g)

1 kanal (10 g)
1db (231 qg)

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

1 marék (20 g)
1levél (15 q)

1 szelet (60 g)

1 ké&véskanal (4 g)
1 pohdr (300 g)
1 ké&véskanal (4 g)
1 pohdr (200 g)

Kaloria

39,2
78
208
107
76
34
42
35
90
739
45
112
11
1
56
22
181
13,6
29

64,5
74
56
23

24
24
18
111

54

)
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A diétdban termékek kaldriamennyisége azért lett feltlintetve, hogy megkdnnyitse szamodra az étrendet a sajat kaldria igényedhez alakitani..

A diéta a Csomag DuoLife HORMONRENDSZER tdamogatasara kerlt kidolgozasra.
Tudj meg tobbet a DuoLife.eu oldalon




Termékek

Széritott vordsafonya 32 g (2,66 kanal)
Fagyasztott spendt 500 g, (0,91 pohar)
Fagyasztott eper 180 g, (1,21 pohar)
Kokuszreszelék 24 g (4 kanal)

Fott koktélrak 200 g

Pulykamell 310 g (0,78 darab)
Csirkemell 450 g (2.25 darab)
Pisztrang 200 g

Szarnyas sonka 160 g (5 adag)

Tonhal sajét Iében 125 g (1 adag)
Csirkecomb 200 g (2 adag)

Flstolt lazac 100 g, (1 adag)
Kemény/lagytojas 180 g (3 darab)
Xillyt 5 g (1 k&véskanal)

Orslt gydmbér 1 g, (0,5 kavéskanal)
Méz 20 g (0,8 kanal)

Kokusztej (konzerv) 320 g

Sz6jatej 60 g, (4 kanal)

Mustér 5 g (0,5 kanal)

Kokuszolaj 10 g, (0,77 kanal)

Repceolaj 76 g, (5,85 kanal)

Olivaolaj 92 g (6,75 kanal, 1 kanal)
Kesudio 15 g (1 kanal)

Kolespehely 100 g, (10 kanal)

Széritott bazsalikom 2 g (1 kvéskanal)
F6tt hajdinakésa 45 g (1 adag)

Fétt koleskasa 100 g (2 adag)

Fott barnarizs 75 g

Viz 325 g, (1,36 pohéar)

A DIETA TERMEKEINEK
KALORIAMENNYISEGE

Mennyiség

1 kanal (10 g)

1 pohér (200 g)
1 pohér (150 g)
1 kévéskanal (4 g)
10049
1 db (400 g)
1db (250 g)
1filé (150 g)

1 adag (20 g)
100 g
1db (100 g)

1 filé (28 g)
1db
1 kévéskanal (4 g)
1 kévéskanal (4 g)
1 kanal (10 g)

1 pohér (200 g)
1 pohér (200 g)
1 kandl (10 g)

1 kandl (10 g)

1 kanal (10 g)

1 kanal (10 g)

1 marék
1 kanal (10 g)

1 kavéskanal (4q)
1 pohér (200 g)

1 pohér (200 g)

1 pohér (200 g)

1 pohér (200 g)

Kaldria

332
109
60
27
99
352
302
174
26
103
124
45
78
10
14
33
258
94
18
89
88
90
211
36
10
208
198
220

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

A diéta a Csomag DuoLife HORMONRENDSZER tdamogatasara kerlt kidolgozasra.
Tudj meg tobbet a DuoLife.eu oldalon




Etkezés Informaciok Osszetevok (1 ADAG)

Koles pehely 30 g, (3 kanal)
Lenmag 5 g, (0,5 kanal)
Mandula 15 g, (1 kanal)

Kokuszreszelék 12 g (2 kanal)
Kokusztej (konzerv) 50 g
Viz 50 g, (0,21 pohar)
Xillyt 5 g (1 kdvéskanal)

REGGELI 08:00 EPES FQTT 10 perc | 414 kcal, fehérje 8.65 g,
414 kcal KOLESKASA szénhidrat 34.2 g, zsir 29.6 g

Ontstik fel forré vizzel. izlés szerint adjunk
hozza fahéjat és gyombért.

Etkezés Osszetevok Informaciok
TiZORAI Barack 170 g, (2 darab) 66.3 keal, fehérje 1.55 g, szénhidrat 16.2 g, zsir 0.42 g
10:30
153 B MANDULA 15 g, (1 kanal) 86.8 keal, fehérje 3.17 g, szénhidrat 3.23 g, zsir 7.49 g

Informaciok Osszetevdk (4 ADAG)

A paprikat szeljik fel kb. 2 cm hosszuség,
vékony szeletekre, a hagymat és a cukkinit
kockézzuk fel. Kevés olajon a serpenydben

F6tt koktélrak 200 g piritsuk meg a hagymat, majd a paprikat
Edes pirospaprika 220 g, (0,96 darab) és végezettl adjuk hozza a felkockazott
- . ‘ - Cukkini 300 g, (0,5 darab) paradicsomot és a cukkinit. Alacsony langon
EBSE32 lz’a?o ME?_EVEESRAN 15 szegﬁflﬂfﬁ;?; léfghggf;)gég 9 Voroshagyma 50 g, (0,48 darab) paroljuk, mig a paprika megpuhul. Végezetdil
e Piros paradicsom 50 g, (0,29 egész) adjuk hozza a paradicsom sUritményt, keverjiik
Repceolaj 20 g, (1,54 kanal) el és ontsik bele a l[dbasba egy pohar vizzel
Paradicsom stritmény 35 g (1,4 kanal) egytt. A levest f6zziik még 10 percig, adjunk

hozza oregandt, st és borsot. A f6zés befejezése
el6tt egy perccel dobjuk bele a koktélrakokat (a
koktélrak felcserélhet6 170 g csirkehusra).

Etkezés Osszetevok Informaciok
UZSONNA EGYNAPOS REPALE 300 g, (1 adag) 111 keal, fehérje 1.2 g, szénhidrat 26.1 g, zsir 0.3 g
16:00
209 kcal 3 . - S A
DIO 15 g, (1 kanal) 98.1 kcal, fehérje 2.28 g, szénhidrat 2.06 g, zsir 9.78 g

Informaciok Osszetevdk (4 ADAG)

F6tt barnarizs 35 g
) Kemény/lagytojas 120 g (2 darab)
SALATA BARNA - Piros paradicsom 170 g, (1 egész)
RIZZSE ES TOJAS- Zosgzgiildgrg?;:a;ge?;?ﬁ;73'5gg' Kigyouborka 120 g, (0,67 darab) Séval és borssal izesitsiik.
SAL e ’ Jégsaladta 80 g (2 levél)
Olivaolaj 5 g, (0,38 kanal)
Tokmag 5 g, (1 kanal)

VACSORA 19:00
344 kcal

!

DuolLife

A diéta a Csomag DuoLife HORMONRENDSZER tdamogatasara kerlt kidolgozasra.
Tudj meg tobbet a DuoLife.eu oldalon



NAP 2

Etkezés

REGGELI 08:00
407 kcal

TOJASRANTOTTA

Informaciok

8 perc | 407 kcal, fehérje 21.6 g,
szénhidrat 10.2 g, zsir 26.1 g

Osszetevék (1 ADAG)

Tojas 180 g (3 darab)
Kékuszolaj 10 g, (0,77 kanal)
Piros paradicsom 340 g, (2 egész)

Etkezés

Informaciok

Osszetevok (1 ADAG)

Kékusztej (konzerv) 60 g

TizORAI . w ) p
K KOKUSZTEJES 10 perc | 190 keal, fehérje 1.2 g, Viz 100 g, (0,42 pohar) T . .
| ;g'lfgal TURMIX szénhidrat 18.5 g, zsir 12.8 g Mango 120 g (2,67 szelet) Turmixoljuk Sssze az S temget.

EBED 13:00
571 kcal

OLAJON PAROLT
PISZTRANG

Informaciok

10 perc | 557 kcal, fehérje 52 g,
szénhidrat 0 g, zsir 36 g

Osszetevdk (1 ADAG)

Pisztrang 200 g
Repceolaj 20 g, (1,54 kanal)

KOVASZOS UBORKA
120 g, (2 darab)

14.4 keal, fehérje 0.6 g, szénhidrat
2.89¢,zsir0.36g

Etkezés Osszetevok Informaciok
UZSONNA 3§ .
16:00 EGYNAPOS CEKLALE 300 g, (1 adag) 136 kcal, fehérje 0.3 g, szénhidrat 33 g, zsir 0.3 g
136 kcal

VACSORA 19:00

341 kcal

SULT BATATAS
SALATA

Informaciok

10 perc | 341 kcal, fehérje 3.32 g,
szénhidrat 65.5 g, zsir 4.16 g

Osszetevdk (1 ADAG)

Batata 180 g
Piros paradicsom 340 g, (2 egész)
Salatamix 80 g
Rukkola 20 g (1 marék)
Kigyduborka 90 g, (0,5 darab)
Olivaolaj 4 g (1 k&véskanal)

!
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A diéta a Csomag DuoLife HORMONRENDSZER tdamogatasara kerlt kidolgozasra.
Tudj meg tobbet a DuoLife.eu oldalon



NAP 3

Etkezés

Osszetevok

Informaciok

REGGELI
08:00
392 kcal

RIZSSZELET 30 g (1 adag)

118 kceal, fehérje 2.13 g, szénhidrat 24.3 g, zsir 1.29 g

AVOKADO 100 g, (0,71 darab)

160 kcal, fehérje 2 g, szénhidrat 8.53 g, zsir 14.7 g

KEMENY/LAGYTOJAS 60 g, (1 darab)

83.4 kcal, fehérje 7.5 g, szénhidrat 0 g, zsir 5.82 g

EDES PIROSPAPRIKA 100 g, (0,43 darab)

31 keal, fehérje 0.99 g, szénhidrat 6.03 g, zsir 0.3 g

Etkezés

Osszetevok

Informaciok

TiZORAI
10:30
174 kcal

GSZIBARACK 170 g, (2 darab)

66.3 kcal, fehérje 1.55 g, szénhidrat 16.2 g, zsir 0.42 g

ALMA 150 g (0,82 kdzepes)

78 keal, fehérje 0.39 g, szénhidrat 20.7 g, zsir 0.26 g

MANGO 50 g (1,11 szelet)

30 kcal, fehérje 0.41 g, szénhidrat 7.49 g, zsir 0.19 g

Etkezés

Informaciok

Osszetevok (1 ADAG)

sOLT 15 perc | 325 kcal, fehérje 38.8 g,
PULYKASZELETEK szénhidrat 9.45g,zsir 12.6 g

A dardlt pulykahust fliszerezzik
majordnnaval, borssal és egy csipet séval.
Adjunk hozza apritott hagymat és készitstink
husgombdcokat. Dobjuk be forrasban levé
vizbe és f6zziik korllbeldl 15 percig.

Pulykamell 180 g (0,45 darab)
Grépfrat 105 g, (1 darab)

FOTT HAJDINA 1 45 9 keal, feherje 1.71 g, szénhidrat

KASA ;
EBED 13:00 45, (1 adag) 459,25 0419
553 kcal
PIROS - S
PARADICSOM 91.8 kcali gegerji;.rzlg Cg)],zszenhldrat
51049, (3 egész) €9 09
KAPOR 1.72 keal, fehérje 0.14 g, szénhidrat
4 g, (1 kdvéskanal) 0.28 g, zsir 0.04 g
OLIVAOLAJ 88.4 kcal, fehérje 0 g, szénhidrat 0
10 g (0,77 kanal) g,zsir10g

Etkezés

Osszetevok

Informaciok

UZSONNA
16:00
174 kcal

MANDULA 30 g, (2 kanl)

174 keal, fehérje 6.34 g, szénhidrat 6.46 g, zsir 159

Etkezés

Osszetevok

Informaciok

VACSORA 19:00
370 kcal

FUSTOLT LAZAC 100 g, (1 adag)

177 keal, fehérje 16.4 g, szénhidrat 0 g, zsir 11.9g

KOVASZOS UBORKA 180 g, (3 darab)

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

Olivaolaj 15g, (1,15 kanal)

133 keal, fehérje 0 g, szénhidrat 0 g, zsir 15 g

RIZSSZELET 10 g, (1 adag)

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

!
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Etkezés

Informaciok

Osszetevdk (1 ADAG)

REGGELI 08:00
373 kcal

EDES FOTT
KOLESKASA

10 perc | 373 keal, fehérje 6.4 g,
szénhidrat 35.6 g, zsir 24.5g

Koles pehely 30 g, (3 kanal)
Lenmag 10 g, (1 kandl)
Széritott vorosafonya 10 g (0,83 kanal)
Koékuszreszelék 12 g (2 kanal)
Kokusztej (konzerv) 50 g
Viz 50 g, (0,21 pohar)

Ontstik fel forrd vizzel. zlés szerint adjunk
hozzé fahéjat és gyombért.

Etkezés

Osszetevok

Informaciok

TiZORAI
10:30
196 kcal

RIZSSZELET 10 g, (1 adag)

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

SZARNYAS SONKA 20 g, (1 adag)

27.8 keal, fehérje 3.26 g, szénhidrat 0.67 g, zsir 1.24 g

EDES PIROSPAPRIKA 100 g, (0,43 darab)

31 keal, fehérje 0.99 g, szénhidrat 6.03 g, zsir 0.3 g

DIO 15 g, (1 kanal)

98.1 kcal, fehérje 2.28 g, szénhidrat 2.06 g, zsir 9.78 g

Etkezés

Informaciok

Osszetevdk (1 ADAG)

EBED 13:00
562 kcal

CSIRKE MEZES
-MUSTAROS
PACBAN

15 perc | 562 kcal, fehérje 55.1 g,
szénhidrat 31 g, zsir20.1 g

A csirkemellet csikozzuk fel, teflon serpenyén
slissuk ki zsiradék nélkil egyenletesre
5-10 perc alatt. Ezt kdvetéen adjuk hozza a
mézet, mustart és a fliszereket: sét, borsot,
curryt, az egészet keverjik 6ssze és suissiik
tovabbi 10 percig. Oliva olajjal ledntott reszelt
sargarépaval talaljuk.

Csirkemell 250 g, (1,25 darab)
Méz 20 g (0,8 kanal)
Mustar 5 g (0,5 kanal)
Séargarépa 160 g, (2 darab)
Olivaolaj 15g, (1,15 kanal)

Etkezés

Osszetevok

Informaciok

UZSONNA
16:00
179 kcal

EGYNAPOS REPALE
250 g, (1 adag)

92.5 kcal, fehérje 1 g, szénhidrat 21.8 g, zsir 0.25 g

MANDULA 15 g, (1 kanal)

86.8 kcal, fehérje 3.17 g, szénhidrat 3.23 g, zsir 7.49 g

Informaciok

VACSORA 19:00
349 kcal

Osszetevok (1 ADAG)

A tokot fozziik 10-15 percig. A serpenyébe
ontsiik bele a kdkusztejet, keverjik 6ssze a

Tok 150, (0,18 adag) fliszerekkel: kurkuma, fahéj, koriander mag,

KOKQS;O§ CURRY 15 perc | 319 keal, fehérje 6.23 g, Kokusztej (konzerv) 100 g gyombér, szerecsendio, édes pirospaprika, s6
SUTOTOKKEL szénhidrat 16.7 g, zsir 27.9 g Kesudid 15 g (1 kanal) Adjuk hozza a tokot és a disfeleket, fedd alat
paroljuk, amig a ték meg nem puhul (nem
eshet szét).
FOTT KOLESKASA | kcal, fehérje 0.9 g, szénhidrat 6.15

30 g, (1 adag) g,zsir0.24 g

!
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NAP 5

Informaciok

Etkezés

Osszetevdk (1 ADAG)
Kolespehely 40 g, (4 kanal)

REG_GELI EDES FOTT KOLE- 10 perc | 460 kcal, fehérje 14.3 g, . Lenmag 10, (1 kandl) ) Ontstik fel forré vizzel. izlés szerint adjunk
08:00 SKASA szénhidrat 31.3 g,zsir31.9g Szérftott vorosafonya 10 g (0,83 kandl) hozz4 fahéjat és gyombért
427 kcal e ’ Avokado 70 g, (0,5 darab) '

Mandula 15 g, (1 kanal)

Osszetevok Informaciok

Etkezés

ALMA 200 g, (1 adag) 104 kcal, fehérje 0.52 g, szénhidrat 27.6 g, zsir 0.34 g

TiZORAI
10:30
191 kcal

MANDULA 15 g, (1 kanal) 86.8 kcal, fehérje 3.17 g, szénhidrét 3.23 g, zsir 7.49 g

Informaciok Osszetevdk (1 ADAG)

Etkezés

A rizst f6zziik meg. A hagymat és

EBED 13:00
571 kcal

20 perc | 571 kceal, fehérje 61.4 g,

SPENOTOS RIZOTO szénhidrat 28.7 g, zsir 19.7 g

Csirkemell 200 g, (1 darab)

F6tt barnarizs 40 g
Fagyasztott spendt 200 g, (0,91 pohér)
Voroshagyma 75 g, (0,71 darab)
Fokhagyma, nyers 5 g (1 gerezd)
Tojas 60 g, (1 darab)
Repceolaj 10 g, (0,77 kanal)

a hust felkockazzuk, a fokhagymat
fokhagymanyoman préseljiik at, tegyik a
serpenyébe és stisstk meg. Ezt kdvetéen

adjuk hozza a spendtot, izesitsiik séval,
borssal, fokhagymaval és fedé alatt paroljuk.
A tojast verjik fel és adjuk hozza a spendtot.

Az egészet keverjik 0ssze a f6tt rizzsel.

Etkezés

UZSONNA
16:00
160 kcal

Osszetevok

DIO 20 g, (1,33 kanal)

Informaciok

131 kcal, fehérje 3.05 g, szénhidrat 2.74 g, zsir 13 g

KOVASZOS UBORKA 240 g, (4 darab)

28.8 kcal, fehérje 1.2 g, szénhidrat 5.78 g, zsir 0.72 g

Etkezés

VACSORA 19:00
314 kcal

Osszetevok

AVOKADO 100 g, (0,71 darab)

Informaciok

160 kcal, fehérje 2 g, szénhidrat 8.53 g, zsir 14.7 g

PIROS PARADICSOM 340 g, (2 egész)

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

Olivaolaj 10 g, (0,77 kanal)

88.4 kcal, fehérje 0 g, szénhidrat 0 g, zsir 10 g

SZARITOTT BAZSALIKOM 2 g (1 kévéskanal)

4.66 kcal, fehérje 0.46 g, szénhidrat 0.96 g, zsir 0.08 g
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NAP 6

Etkezés

REGGELI 08:00
399 kcal

Osszetevok

RIZSSZELET 30 g (2 adag)

Informaciok

118 kcal, fehérje 2.13 g, szénhidrat 24.3 g, zsir 1.29 g

SZARNYAS SONKA 80 g, (2 adag)

111 keal, fehérje 13 g, szénhidrat 2.67 g, zsir 4.97 g

JEGSALATA 80 g (2 levél)

11.2 keal, fehérje 0.72 g, szénhidrat 2.38 g, zsir 0.11 g

Kigyduborka 90 g, (0,5 darab)

13.5 kcal, fehérje 0.59 g, szénhidrat 3.27 g, zsir 0.1 g

EDES PIROSPAPRIKA 100 g, (0,43 darab)

31 keal, fehérje 0.99 g, szénhidrat 6.03 g, zsir 0.3 g

OLIVAOLAJ 13 g, (1 kanal)

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

Etkezés

Informaciok

Osszetevok (1 ADAG)

TiZORAI 10:30
181 kcal

KOKUSZTEJES
TURMIX

10 perc | 181 kcal, fehérje 1.2 g,
szénhidrat 17.9 g,zsir 12.8g

Kokusztej (konzerv) 60 g
Viz 125 g, (0,52 pohér)
Fagyasztott eper 180 g, (1,21 pohér)

Turmixoljuk 6ssze az Gsszes terméket.

Etkezés

Informaciok

Osszetevok (1 ADAG)

EBED 13:00
557 kcal

15 perc | 557 keal, fehérje 34.6 g,

SULT CSIRKECOMB szénhidrat 19.2 g, zsir 35.4 g

Csirkecomb 200 g (2 adag)
Uborka 180 g (1 darab)
Kovészos uborka 120 g, (2 darab)
Piros paradicsom 170 g, (1 egész)
Véréshagyma 105 g, (1 darab)
Olivaolaj 15 g, (1,15 kanal)

150 g comb hus. Fliszerezziik. Zoldségekkel
talaljuk.

Etkezés

Osszetevok

Informaciok

UZSONNA
16:00
189 kcal

Rizsszelet 20 g (1 adag)

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

AVOKADO 50 g, (0,36 darab)

80 kcal, fehérje 1 g, szénhidrat 4.26 g, zsir 7.33 g

EDES PIROSPAPRIKA 100 g, (0,43 darab)

31 keal, fehérje 0.99 g, szénhidrat 6.03 g, zsir 0.3 g

Etkezés

Informaciok

VACSORA 19:00
326 kcal

15 perc | 257 keal, fehérje 20.7 g,

Osszetevok (1 ADAG)

Fagyasztott spendét 300 g
Szdjatej 60 g, (4 kanal)

SPENOT MELEGEN szénhidrat 15.5 g, zsir 10.4 g Fokhagyma, nyers 5 g (1 gerezd) Flszerezziik séval valamint borssal.
Tojas 60 g, (1 darab)
Olivaolaj 5 g, (0,38 kanal)
FOTT KOLESKASA | 69.3 kcal, fehérje 2.1 g, szénhidrat

70 g, (1 adag) 14.3g,27sir 0.56 g
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NAP 7

Etkezés Osszetevok Informaciok
RIZSSZELET 40 g (2 adag) 157 keal, fehérje 2.84 g, szénhidrat 32.4 g, zsir 1.72 g
REGGELI SZARNYAS SONKA 60 g, (2 adag) 83.4 kcal, fehérje 9.78 g, szénhidrat 2 g, zsir 3.73 g
08:00
399 keal EDES PIROSPAPRIKA 100 g, (0,43 darab) 31 kcal, fehérje 0.99 g, szénhidrat 6.03 g, zsir 0.3 g
AVOKADO 80 g, (0,57 darab) 128 kcal, fehérje 1.6 g, szénhidrat 6.82 g, zsir 11.7 g
Etkezés Osszetevok Informaciok

TiZORAI MANDULA 15 g, (1 kanal) 86.8 kcal, fehérje 3.17 g, szénhidrat 3.23 g, zsir 7.49 g
10:30

176 keal BANAN 100 g, (0,83 darab) 89 keal, fehérje 1.00 g, szénhidrat 22.8 g, zsir 0.33 g

Etkezés Informaciok Osszetevok (1 ADAG)
A pulykamellet csikozzuk fel vékony, hosszanti
szeletekre. A filéket jol dorzsdljik be a
Gronkamel g %%iifea;ff%al) BaBlével (citromlé + gybmbér a2 Kavéskanal
g())/itromle' ]g’g (’2 kandl) viz + fokhagymanyomon atpasszirozott
EBED 13:00 GYOMBERES 20 perc | 563 kcal, fehérje 28.7 g, | Fokhagyma, nyers 5 g (1 gerezd) Repceolaj f%( hi?g::a;h%c;rt%E:stzeg})qlgtkufs;: T'englgggr
563 kcal PULYKAMELL szénhidrét 31 g, zsir 35.3 g 26 g (2 kanal) Aima 70 g 'f.k ol SZIthe o .Ph .A.k”
Zellergydkér 100 g, (0,19 gyoker)  ikent grill serpenyon vagy Kistthetju
Syaritott virdsafon ’a 1’2 (1 kandl) slitében. alufélidba csomagolva (200°-on 20
Y 9 perc). Reszelt zeller és alma salataval talaljuk.
A salatat szorjuk meg vorosafonyaval, adjunk
hozza pér csepp citromlevet, sét és borsot.
Etkezés Osszetevok Informaciok
UZSONNA Séargarépa 160 g, (2 darab) 65.6 kcal, fehérje 1.49 g, szénhidrat 15.3 g, zsir 0.38 g
16:00
213 keal DIO 22,5 g, (1,5 kanal)

147 kcal, fehérje 3.43 g, szénhidrat 3.08 g, zsir 14.7 g

Etkezés

Informaciok Osszetevdk (1 ADAG)

Forraljunk fel 0,3 | vizben a: batatat,
sargarépat és petrezselymet. Adj hozza
babérlevelet, vegyes fliszert, bazsalikomot,
s6t. Amikor a zoldségek megpuhultak, dntsd
hozza a kokusztejet, vedd ki a babérleveleket
és botmixerrel keverd dssze.

VACSORA 19:00 BATATAKREM

Batata 150 g
307 kcal LEVES

Kokusztej (konzerv) 40 g
Séargarépa 80 g, (1 darab)
Petrezselyem 50 g (0.63 szal)

15 perc | 307 kecal, fehérje 3.3 g,
szénhidrat 51.8 g, zsir 8.52 g
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