Denna kalorickd hodnota: 2200 kcal (Diétu treba prisposobit individudlnym kalorickym potrebam vzhladom na hodnoty bielkovin,
tukov a sacharidov).

V tejto odporicanej diéte su najdélezitejSim prvkom potraviny, ktoré napomahaju spravnemu fungovaniu organizmu.

Sucastou jedalneho listka je tabulka kalorickych hodndt potravin, ktoré sa v diéte objavuju. Pomdze Vam zvacsit ¢i zmensit kaloricku
hodnotu jednotlivych jedal podla individuainej potreby kazdého stravnika.

“Tato diéta je prikladom vyZivového systému pre balicek DUOLIFE ENERGIA a nemoZe byt povaZovana za lekarske odportc¢ania pre kazdu
osobu, ktord ju pouZije.

Odporuc¢ame dodrziavat tuto diétu aspon jeden mesiac.

SPRACOVALL:
Nikodem Finke a Matgorzata Dobrzyriska (osobny trenér a Specialistka klinickej dietoldgie)
Email: kontakt@9rings.pl

08:00 — 25 ml DuoLife def pred jedlom.

08:30 — 2 kapsule DuoLife Medical Formula ProDeacid® NEW a 25 ml DuoLife Vita C
10:00 — 25 ml DuoLife Aloes a 25 ml DuoLife Chlorofil

14:00 — 5 ml DuoLife RegenQil Liquid Gold®

19:00 — 25 ml DuolL.ife den pred jedlom=

*Produkt uzite pred poslednym jedlom dna. Udana hodina je len priblizna.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife ENERGIA
Zistite viac na DuoLife.eu



Pseno 50 g (0,25 salky)
Quinoa 150 g (0,83 salky)
Kokosova muka 10 g (0,77 lyZice)

Vajcia 1020 g (17 ks)
Vajcia, bielok 105 g (3 ks)

Avokado 120 g (0,86 ks)
Banan 50 g (0,42 ks)
Sladké zemiaky 250 g
Cugoriedky 550 g (4,23 8alky)
Broskyne 320 g (2 ks)
Cibula 25 g (0,24 ks)
Cuketa 950 g (1,58 ks)
Ceresne 400 g (2 porcie)
Cesnak surovy 30 g (6 strucikov)
Datle 15 g (3 ks)
Fazulky zelené 250 g (2,5 hrsti)
Fazulky ZIté 650 g (6,5 hrsti)
Kustovnica 16 g (2 lyzice)
Karfiol 400 g (0,46 ks)
Kysla kapusta 150 g (1,06 $élky)
Koriander 12 g (2 lyZicky)
Képor 10 g (1,25 lyzicky)
Maliny 100 g (1,43 hrsti)
Mandle 20 g (1,33 lyZice)

Bocik 20 g (2 platky)
Treska, filet 350 g (3,5 ks)
Morcacie prsia 120 g (0,3 ks)
Kuracie prsia 920 g (4,6 ks)
Hovadzia rostenka 250 g
Hové&dzia pecienka 250 g (0,37 kusok)
Kari5g
Skorica mletd 1 g (1 Stipka)
Vanilkovy extrakt 2 g (0,5 lyzicky)
Erytritol 10 g
Grepfruit 100 g (0,38 ks)

Kakaovy prasok, bez cukru 15 g (1 lyZica, 1 lyzicka)

Tigrie krevety 200 g (16,7 ks)
Rezance z mungo fazulami 60 g
Orechové maslo 15 g (1 lyzicka)

Mlety zazvor 1 g (1 Stipka)
Med 10 g (0,83 lyZicky)

Kokosové mlieko v plechovke 450 g (2 porcie)

Ryzové mlieko 650 g (2,74 sélky)
Konopna muka 20 g (0,83 lyZice)
Orechova muka 10 g
Ryzovy chlieb 50 g (2,5 porcie)

Konopna muka 20 g (0,83 lyzice)
Orechova muka 10 g
Ryzovy chlieb 50 g (2,5 porcia)

Tvaroh nizkotucny 170 g (0,85 kocky)

Chia semienka 60 g (6 lyZic)
Uhorka 50 g (0,28 ks)
Kvasend uhorka 350 g (5 ks, 1 porcia)
Vlasské orechy 70 g (4 porcie, 2 lyZice)
Paprika ¢ervena sladka 250 g (1,09 ks)
Tekvicové semienka 10 g (1 lyzica)
Pomaranc 100 g (2,5 platku)
Cervené paradajky 1090 g (6,42 ks)
Susené paradajky v naleve 60 g (3 ks)
LLadovy Salat 160 g (4 listy)
Lanové semienko 10 g (1 lyZica)
Cerstva mrkvové $tava 300 g (1 porcia)
Susené brusnice 10 g (0,83 lyzice)
Pazitka 5 g (1 lyzica)
Mrazeny Spenat 600 g (2,72 Salky)
Kokos strihany 70 g (1,5 porcie, 0,77 lyZice)

Tuniak 250 g (2,5 porcie)
Kuracie stehno 200 g (2 porcie)
Mleté hovadzie médso 300 g (3 porcie)
Losos atlanticky 300 g (1,5 filety)
Losos udeny 50 g (1 porcia)

Balzamovy ocot 10 g
Kokosovy olej 65 g (4,22 lyZice, 2,5 lyZicky)
Repkovy olej 10 g (0,77 lyzice)
Olivovy olej 120 g (9,23 lyZice)
Sampiniény 100 g (5 ks)
PSenové viocky 70 g (7 lyzic)
Rybacia omacka 10 g (1 lyZica)
Varena pohanka 230 g
Varené jahly 90 g
Varend quinoa 110 g
Voda 600 g (2,51 sélky)
Zelatina v prasku 2 g (0,5 lyzicky)

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife ENERGIA

Zistite viac na DuoLife.eu



Pseno 50 g (0,25 salky) 1lyZica (10 @) 334
Quinoa 150 g (0,83 salky) 1lyZica (10 @) 359
Kokosova muka 10 g (0,77 lyZice) 1 lyZica (10 @) 32
Konopna muka 20 g (0,83 lyZice) 1 lyzica (10 g) 32
Orechova muka 10 g 1 lyzica (10 g) 59
RyZovy chlebi¢ek 50 g (2,5 porcie) 1 porcia (10 g) 39,2
Vajcia 1020 g (17 ks) 1ks 78
Vajcia, bielok 105 g (3 ks) 1ks 16
Tvaroh nizkotuény 170 g (0,85 kocka) 1 kocka (200 g) 178
Avokado 120 g (0,86 ks) 1ks (130 q) 208
Banan 50 g (0,42 ks) 1ks (120 q) 107
Sladké zemiaky 250 g 1 ks (100 g) 76
Cucoriedky 550 g (4,23 8élky) 1 8élka (130 @) 74
Broskyne 320 g (2 ks) 1ks (85Q) 34
Cibula 25 g (0,24 ks) 1ks (105 q) 42
Cuketa 950 g (1,58 ks) 1 ks (600 g) 90
Ceresne 400 g (2 porcie) 100g 58
Cesnak surovy 30 g (6 strucik) 1 stricik (5 g) 75
Datle 15 g (3 ks) Tks(59) 15
Fazulky zelené 250 g (2,5 hrsti) 1 hrst (100 g) 16
Fazulky ZIté 650 g (6,5 hrsti) 1 hrst (100 g) 24
Kustovnica 16 g (2 lyZice) 1 lyzica (10 g) 35
Karfiol 400 g (0,46 ks) 1ks (870 q) 174
Kysla kapusta 150 g (1,06 séalky) 1 sélka (200 g) 12
Koriander 12 g (2 lyZicky) 1 lyZicka (4 g) 11
Képor 10 g (1,25 lyzicky) 1 lyzicka (4 g) 1
Maliny 100 g (1,43 hrsti) 1009 28
Mandle 20 g (1,33 lyZice) 1 lyzZica (30 g) 181
Chia semienka 60 g (6 lyzic) 1 lyzica (10 g) 45
Uhorka 50 g (0,28 ks) 1ks (180 g) 29
Kvasena uhorka 350 g (5 ks, 1 porcia) 1 ks (60 g) 7
Vlasské orechy 70 g (4 porcie, 2 lyZice) 1 lyZica (10 @) 64,5
Paprika ¢ervena sladka 250 g (1,09 ks) 1 ks (231g) 74
Tekvicové semienka 10 g (1 lyzica) 1 lyzZica (10 g) 56
Pomaran¢ 100 g (2,5 platku) 1 ks (239 g) 107,5
Cervené paradajky 1090 g (6,42 ks) 1ks (170 qg) 23
Susené paradajky v naleve 60 g (3 ks) 1 ks (40 g) 162
Ladovy Salat 160 g (4 list) 1list (15 g) 24
[Lanové semienka 10 g (1 lyZica)1 Izice (10 g) 1 lyZicka (4 g) 18

Kalorické hodnoty potravin pouzitych v diéte uvadzame preto, aby ste si [ahSie prisposobili diétu Vasim kalorickym potrebam.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife ENERGIA
Zistite viac na DuoLife.eu



Cerstva mrkvova stava 300 g (1 porcia)

1 §4lka (300 g)

111

Susené brusnice 10 g (0,83 lyZice) 1lyZica (10 @) 332
Pazitka 5 g (1 lyZica) 1 lyZicka (4 g) 1
Mrazeny $penat 600 g (2,72 salky) 1 séalka (200 g) 109
Kokos struhany 70 g (1,5 porcie, 0,77 lyZice) 1 lyzicka (4 g) 27
Bocik 20 g (2 platky) 1 platok (10 g) 30
Treska, filé 350 g (3,5 ks) 1 filet (100 g) 82
Morcacie prsia 120 g (0,3 ks) 1 ks (400 g) 352
Kuracie prsia 920 g (4,6 ks) 1 ks (250 g) 302
Hovéadzia rostenka 250 g 1 porcia (170 g) 223
Hovéadzia pecienka 250 g (0,37 kusok) 1 porcia (170 g) 223
Tuniak 250 g (2,5 porcie) 1009 103
Kuracie stehno 200 g (2 porcie) 1ks (100 g) 124
Mleté hovadzie maso 300 g (3 porcie) 100 g 170
Losos atlanticky 300 g (1,5 filet) 1 filet (200 g) 284
Losos udeny 50 g (1 porcia) 1 filet (28 g) 45
Kari5g 1 lyzicka (4 g) 9
Skorica mleta 1 g (1 $tipka) 1 lyzicka (4 g) 10
Vanilkovy extrakt 2 g (0,5 lyzicky)

Erytritol 10 g 1 lyZicka (4 g) 0
Grepfruit 100 g (0,38 ks) 1 ks (262 g) 110
Kakaovy prasok, bez cukru 15 g (1 lyZica, 1 lyZicka) 1 lyzZicka (4 g) 14
Tigrie krevety 200 g (16,7 ks) Tks 12
Rezance z mungo fazule 60 g 80 g 112
Orechové maslo 15 g (1 lyzicka) 1lyZica (10 @) 58
Mlety zézvor 1 g (1 Stipka) 1 lyZicka (4 g) 14
Med 10 g (0,83 lyzicky) 1 lyZica (10 @) 33
Kokosové mlieko v plechovke 450 g (2 porcie) 1 séalka (200 g) 258
RyZové mlieko 650 g (2,74 salky) 1 séalka (200 g) 94
Balzamovy ocot 10 g 1 lyzica (10 g) 10
Kokosovy olej 65 g (4,22 lyZice, 2,5 lyzicky) 1lyZica (10 @) 89
Repkovy olej 10 g (0,77 lyZice) 1 lyZica (10 @) 88
Olivovy olej 120 g (9,23 lyzice) 1 lyZica (10 @) 90
Sampifiény 100 g (5 ks) 1 lyzica (10 g) 90
Psenové vlocky 70 g (7 lyZice) 1 lyzica (10 g) 36
Rybacia omacka 10 g (1 lyZica) 1lyZzica (10 ) 7
Varenda pohanka 230 g 1 §4lka (200 g) 208
Varené pseno 90 g 1 84lka (200 g) 198
Varend quinoa 110 g 1 8élka (200 g) 240
Voda 600 g (2,51 salky) 1 séalka (200 g) 0
Zelatina v prasku 2 g (0,5 lyzicky) 1 lyzicka (4 g) 15,5

Kalorické hodnoty potravin pouzitych v diéte uvadzame preto, aby ste si [ahsie prisposobili diétu Vasim kalorickym potrebam..

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife ENERGIA
Zistite viac na DuoLife.eu



8 min | 585 kcal, bielkoviny 31.8 g,

PRAZENICA sacharidy 16.6 g, tuky 39.3 g

KOKTEIL Z
RYZOVEHO MLIEKA

10 min | 197 keal, bielkoviny 0 g,
sacharidy 41.5 g, tuky O g

15 min | 755 kcal, bielkoviny 63.8 g,

LOSOS VARENY V -
PARE sacharidy 25.8 g, tuky 39.9 g
KOKTAIL S 10 min | 213 keal, bielkoviny 1 g,

CUCORIEDKAMI sacharidy 29.4 g, tuky 10.7 g

THAJSKA

KOKOSOVA 15 min | 467 kcal, bielkoviny 51.5 g,
POLIEVKA S sacharidy 29.7 g, tuky 16.3 g
KREVATAMI

Vajcia 240 g, (4 ks)

Paprika ¢ervena sladka 100 g, (0,43 ks)

Bacik 10 g, (1 platok)
Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyzice)
Susené paradajky v naleve 20 g,
(Tks)

Cuketa 200 g, (0,33 ks)

Ryzové mlieko 250 g, (1,05 $alky)
Pomaran¢ 100 g, (2,5 platku)
Grepfruit 100 g, (0,38 ks)

Losos atlanticky 300 g, (1,5 filet)
Varend pohanka 100 g
Kvasend uhorka 240 g, (4 ks)

Kokosové mlieko v plechovke 50 g
. Voda 150 g, (0,63 salky)
Cucoriedky 200 g, (1,54 salky)

Tigrie krevety 200 g, (16,7 ks)
Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyzice)
Kokosové mlieko v plechovke 50 g
Voda 400 g, (1,67 $alky)
Rybia oméacka 10 g, (1 lyzica)
Fazulky zelené 250 g,

(2,5 hrsti)
Sampinény 100 g, (5 ks)
Cibula 25 g, (0,24 ks)
Cesnak surovy 5 g, (1 strucik)
Karibg
Koriander 12 g, (2 lyzicky)

Podavajte s varenou pohankou a uhorkami.

V&etky suroviny zmixujte.

Vo va¢Som hrnei rozohrejte olej, pridajte
nakrajanu cibulu a cesnak. Potom pridajte karf
a kokosové mlieko a zamieSajte. AZ sa pasta
Uplne rozpusti, pridajte vodu a rybaciu omacku.
Privedte znovu k varu a pridajte Sampifidny,
krevety a 5 minut povarte. Odstavte z ohria.
Vinom hrnci uvarte fazulky do polomékka a
spolu s nimi pridajte do polievky nasekany
koriander, sol, korenie a vSetko eSte ohrejte.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife ENERGIA
Zistite viac na DuoLife.eu



OMELETAS
0ovOCiM

8 min | 565 kcal, bielkoviny 32.1 g,
sacharidy 20 g, tuky 37.5 g

BROSKYNE 170 g, (2 ks)
RYZOVY CHLIEB 10 g, (0,5 porcie)
LOSOS UDENY 50 g, (1 porcia)

KVASENE UHORKY 50 g, (1 porcia)

STEJKY Z TUNIAKA

S QUINOA sacharidy 59.4 g, tuky 24.3 g

CERSTVA MRKVOVA STAVA 300 g, (1 porcia)

VLASSKE ORECHY 20 g, (2 porcie)

CUKETADUSENA 15 min | 468 kcal, bielkoviny 32.6 g,
V KOKOSOVOM sacharidy 30.4 g, tuky 22.1 g
MLIEKU

15 min | 751 keal, bielkoviny 69.8 g,

Vajcia 180 g, (3 ks)
Orechova muka 10 g
Konopnd muka 10 g

Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
Kokosové mlieko v plechovke 50 g
Maliny 100 g, (1,43 hrsti)

Omeletu zalejte mliekom a posypte malinami.

66.3 kcal, bielkoviny 1.55 g, sacharidy 16.2 g, tuky 0.42 g

39.2 keal, bielkoviny 0.71 g, sacharidy 8.11 g, tuky 0.43 g

88.5 kcal, bielkoviny 8.18 g, sacharidy 0 g, tuky 5.95 g

6 kcal, bielkoviny 0.25 g, sacharidy 1.21 g, tuky 0.15g

Tuniak 250 g, (2,5 porcie)
Quinoa 80 g, (0,44 sélky)
Karfiol 200 g, (0,23 ks)

Olivovy olej 15 g, (1,15 lyZice)
Susené paradajky v néleve 20 g, (1 ks)

Stejk ugrilujte. Quinou a karfiol uvarte. Po-
sypte kdprom, osolte a okorerite. Pokvapkajte
olivovym olejom a pridajte susené paradajky.

111 keal, bielkoviny 1.2 g, sacharidy 26.1 g, tuky 0.3 g

131 keal, bielkoviny 3.05 g, sacharidy 2.74 g, tuky 13 g

Kokosové mlieko v plechovke 60 g
Cuketa 400 g, (0,67 ks)
Cervené paradajky 100 g, (0,59 ks)
Paprika cervena sladka 50 g,
(0,22 ks)

Varena quinoa 50 g
Morcacie prsia 120 g, (0,3 ks)

Zeleninu a mleté maso uduste v kokosovom
mlieku. Okorenite ciernym korenim, pridajte
¢ili, karf a osolte. Podavajte s quinoa.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife ENERGIA
Zistite viac na DuoLife.eu



PRAZENICA

8 min | 540 kcal, bielkoviny 28.8 g,
sacharidy 3 g, tuky 41.4 g

VLASSKE ORECHY 15 g, (1 lyzica)

CERESNE 200 g, (1 porcia)

TRESKA PECENE V
ALOBALE

CHIA PUDING S
CUCORIEDKAMI

POHANKA so Zltymi
fazulkami

20 min | 751 kcal, bielkoviny 70.4 g,

sacharidy 50.1 g, tuky 23.56 g

10 min | 167 keal, bielkoviny 5.1 g,
sacharidy 23.1 g, tuky 7.3 g

10 min | 437 kcal, bielkoviny 33 g,
sacharidy 40 g, tuky 15.7 g

Vajcia 240 g, (4 ks)
Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
B6cik 10 g, (1 platok)
Cervenéparadajky 100 g, (0,59 ks)

98.1 kcal, bielkoviny 2.28 g, sacharidy 2.06 g, tuky 9.78 g

126 kceal, bielkoviny 2.12 g, sacharidy 32 g, tuky 0.4 g

Treska, filé 350 g, (3,5 ks)
Quinoa 70 g, (0,39 sélky)
Cervené paradajky 100 g, (0,59 ks)
Ladovy $alét 80 g, (2 list)
Paprika ¢ervena sladka 50 g,
(0,22 ks)

Cuketa 50 g, (0,08 ks)
Olivovy olej 20 g, (1,54 lyzice)

Chia semienka 20 g, (2 lyZice)
Cucoriedky 130 g, (1 $4lka)
Kokosové mlieko v plechovke 50 g
Voda 50 g, (0,21 8éalky)

Varend pohanka 50 g Fazulky ZIté 350 g,

(35 hrsti)
Susené paradajky v néleve 20 g,
(1ks)
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
Képor 5 g
Kuracie prsia 120 g, (0,6 ks)

Zistite viac na DuoLife.eu

Quinou uvarte. Podavajte so zeleninovym
Saldtom, ochutenym solou, korenim, bazalkou,
cubricou a provensalskym korenim a
pokapanym olejom.

Chia semienka zalejte vodou a odstavte
na cca 24h. Potom pridajte ¢ucoriedky a
kokosové mlieko. Zmixuijte.

Zlté fazulky a kurda uvarte. Paradajky
nakrajajte. Dochutte solou a korenim.
Podavajte s varenym pSenom a pokvapkajte
olejom.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife ENERGIA



PSENOVE VLOCKY 30 g, (3 lyzice)
VLASSKE ORECHY 10 g, (1 porcia)
KOKOS STRUHANY 20 g, (1 porcia)
AVOKADO 70 g, (0,5 ks)
SKORICA MLETA 1 g, (1 &tipka)
MLETY ZAZVOR 1 g, (1 Stipka)

KOKOSOVE MLIEKO v plechovke 50 g, (1 porcia)

CUCORIEDKY 120 g, (0,92 alky)

MANDLE 20 g, (1,33 lyzice)

20 min | 788 keal, bielkoviny 72.1 g,
sacharidy 41.5 g, tuky 339 g

DUSENE MASO S
REZANCAMI

5min | 219 keal, bielkoviny 13.4 g,

DOMEERNUTELLA sacharidy 26.7 g, tuky 8.3 g

RYZOVY CHLIEB

106, (1 porcia) 39.2 keal, bielkoviny 0.71 g,

sacharidy 8.11 g, tuky 0.43 g

VARENE FAZULKY 15 min | 446 kcal, bielkoviny 37.2 g,
SO PSENOVOU A
KASOU sacharidy 29.2 g, tuky 18.3 g

108 keal, bielkoviny 3 g, sacharidy 20.7 g, tuky 1.2 g
65.4 kcal, bielkoviny 1.52 g, sacharidy 1.37 g, tuky 6.52 g
137 keal, bielkoviny 1.06 g, sacharidy 4.3 g, tuky 13.8 g
112 keal, bielkoviny 1.4 g, sacharidy 5.97 g, tuky 10.3 g
2.47 keal, bielkoviny 0.04 g, sacharidy 0.81 g, tuky 0.01 g
3.35 keal, bielkoviny 0.09 g, sacharidy 0.72 g, tuky 0.04 g

98.5 kcal, bielkoviny 1 g, sacharidy 1.4 g, tuky 10.7 g

68.3 kcal, bielkoviny 0.89 g, sacharidy 17.4 g,tuky 0.4 g

116 keal, bielkoviny 4.23 g, sacharidy 4.31 g, tuky 9.99 g

Rezance z mungo fazulami 60 g
Mileté hovadzie méso 300 g, (3 porcie)
Cervené paradajky 200 g, (1,18 ks)

Rezance uvarte. Maso poduste s paradajkou.
Pridajte bazalku, sol a korenie.

Banan 50 g, (0,42 ks)
Avokado 50 g, (0,36 ks)
Kakaovy présok, bez cukru 10 g,

(1 lyZica)

Tvaroh nizkotuény 100 g, (0,5 kocka)

Zmixujte.

Fazulky ZIté 300 g,
(3 hrsti)
Olivovy olej 15 g, (1,15 lyzice)
Varené pseno 40 g
Kuracie prsia 150 g, (0,75 ks)

Kuracie prsia a fazulky uvarte. Podévajte s
varenymi pSenom a pokvapkajte olejom.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife ENERGIA
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KOKOSOVA 8 min | 511 keal, bielkoviny 26.4 g,
OMELETA sacharidy 9.08 g, tuky 39.4 g
KOKTEIL Z 10 min | 255 keal, bielkoviny 2.24 g,

RYZOVEHO MLIEKA sacharidy 52.8 g, tuky 0 g

HOVADZIA
PECIENKA S
PSENOVOU KASOU

20 min | 752 kcal, bielkoviny 66.3 g,
sacharidy 49.6 g, tuky 29.56 g

KOKOSOVE ZELE S
CHIA SEMIENKAMI

15 min | 255 keal, bielkoviny 5.65 g,
sacharidy 19.3 g, tuky 23.56 g

15 min | 463 kcal, bielkoviny 47.1 g,

DUSENY SPENAT sacharidy 30.1 g, tuky 13.3 g

Vajcia 180 g, (3 ks)

Kokosova muka 10 g, (0,77 lyzZice)
Konopna muka 10 g, (0,83 lyZice)
Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyZice)
Kokosové mlieko v plechovke 20 g Kokos
strihany 10 g, (0,77 lyzice)

Ryzové mlieko 300 g, (1,27 salky)
Broskyne 150 g
Kustovnica 16 g, (2 lyzice)

Hovadzia pecienka 250 g, (0,37 ks)
PSeno 50 g, (0,25 $élky)
Cuketa 300 g, (0,5 ks)
Cervené paradajky 100 g, (0,59 ks)
Olivovy olej 20 g, (1,54 lyZice)
Cesnak surovy 5 g, (1 stracik)

Kokosové mlieko v plechovke 70 g
Chia semienka 10 g, (1 lyZica)
Erytritol 10 g
Zelatina v prasku 2 g, (0,5 lyzicky)
Vanilkovy extrakt 2 g, (0,5 lyZicky)
Kokosovy olej 5 g, (1,25 lyzicky)
Kakaovy prasok, bez cukru 5 g,
(1 lyzicka)

Mrazeny Spenat 300 g, (1,36 $alky)
Cesnak surovy 10 g, (2 struciky)
Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzice)

Kuracie prsia 150 g, (0,75 ks)
Varené jahly 50 g
Cervené paradajky 150 g, (0,88 ks)

Omeletu zalejte kokosovym mliekom a
posypte strihanym kokosom.

Méso upecte v alobale (180° C, 30 min; s
olejom, cesnakom, Stipkou soli a korenim:
korenie, tymian, provensalske korenie,
Cervena paprika sladkd). Podévajte s varenou
pSenovou kasou a cuketou podusenu s
paradajkou, solou, korenim a bazalkou.

Kokosové mlieko ohrejte a pridajte 5 g
erytritolu, chia semienka a vanilku. AZ sa
vsetko zahreje, pridajte Zelatinu rozpustenu
v 1 lyZici vriacej vody. Chvilu miesajte a
odstavte z ohna. Potom hmotu prelejte
do vhodnej nadoby a uloZte do mraznicky.
Pripravte si polevu z kokosového oleja, kakaa
a 5 g erytritolu. Zelé vyberte z mraznicky,
polejete polevou a nechajte znovu zmrazit na
min. 1,56 hodiny.

Spenét poduste s cesnakom, solou a korenim.
Méso poduste na kokosovom oleji. Podavajte
s pSenovou kasou a paradajkami.
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PSENOVE VLOCKY 40 g, (4 lyzice)

L ANOVE SEMIENKA 10 g, (1 lyZica)
CHIA SEMIENKA 10 g, (1 lyZica)
VLASSKE ORECHY 10 g, (1 porcia)
KOKOS STRUHANY 15 g, (0,5 porcie)
SUSENE BRUSNICE 10 g, (0,83 lyzice)

KOKOSOVE MLIEKO v plechovke 50 g, (1 porcia)

CERESNE 200 g, (1 porcia)

VLASSKE ORECHY 15 g, (1 lyzica)

GRILOVANE 20 min | 731 kcal, bielkoviny 82.2 g,
KURACIE PRSIA S sacharidy 25.2 g, tuky 27.8
BYLINKAMI y£o.cg Uy 2leg

CHIAPUDING S 10 min | 252 keal, bielkoviny 10.2 g,
CUCORIEDKAMI sacharidy 35.6 g, tuky 6 g

SALAT SKURACIM 10 min | 485 kcal, bielkoviny 33.6 g,
STEHNOM sacharidy 17.2 g, tuky 30.4 g

144 kcal, bielkoviny 4 g, sacharidy 27.6 g, tuky 1.6 g

53.4 kcal, bielkoviny 1.83 g, sacharidy 2.89 g, tuky 4.22 g

48.6 kcal, bielkoviny 1.65 g, sacharidy 4.21 g, tuky 3.07 g

65.4 kcal, bielkoviny 1.52 g, sacharidy 1.37 g, tuky 6.52 g

103 keal, bielkoviny 0.79 g, sacharidy 3.23 g, tuky 10.4 g

30.8 kcal, bielkoviny 0.02 g, sacharidy 8.28 g, tuky 0.11 g

98.5 keal, bielkoviny 1 g, sacharidy 1.4 g, tuky 10.7 g

126 kceal, bielkoviny 2.12 g, sacharidy 32 g, tuky 0.4 g

98.1 kcal, bielkoviny 2.28 g, sacharidy 2.06 g, tuky 9.78 g

Kuracie prsia 350 g, (1,75 ks) Kuracie prsia s bylinkami (Stipka tymianu,
Varena pohénka 80 g provensalske korenie, estragdn, sol, korenie)

Karfiol 200 g, (0,23 ks) — grilujte na grilovacej panvici asi 20 min.
Olivovy olej 20 g, (1,54 lyZice) Podéavajte s varenou pohankou a karfiolom
Képor 5 g, (1,25 lyzicky) pokapanym olejom a posypanym koéprom.

Chia semienka 20 g, (2 lyzice) Chia semienka zalejte ryzovym mliekom

Cucoriedky 100 g, (0,77 alky) a dajte na cca 24 h do chladnicky. Potom
Ryzové mlieko 100 g, (0,42 salky) pridajte Gu€oriedky rozmixované s tvarohom

Tvaroh nizkotuény 70 g, (0,35 kocka) ako druht vrstvu.

Kuracie stehno 200 g, (2 porcie)
Paprika ¢ervena sladka 50 g,

(0,22 ks) Kuracie stehno uvarte (osolte, okorerite,
Uhorka 50 g, (0,28 ks) pridajte provensdlske korenie). Podavajte
Kvasend uhorka 60 g, (1 ks) s nakrajanou zeleninou so zalievkou (10
Ladovy $alat 80 g, (2 list) g olivového oleja+10gmedu+10g
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice) balzamového octu).

Med 10 g, (0,83 lyzicky)
Balzamovy ocot 10 g
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OMELETA SO
ZELENINOU

DATLOVE KOKOSKY

GRILOVANY STEJK

8 min | 518 kcal, bielkoviny 35.1 g,
sacharidy 11.4 g, tuky 31.1 g

15 min | 258 kcal, bielkoviny 1.55 g,

sacharidy 16.6 g, tuky 22.3 g

20 min | 510 kcal, bielkoviny 54.4 g,

sacharidy 29 g, tuky 15.6 g

ORECHOVE MASLO 15 g, (1 lyzicka)

RYZOVY CHLIEB 30 g, (1 porcia)

DUSENY SPENAT

15 min | 451 keal, bielkoviny 47.9 g,

sacharidy 26.4 g, tuky 14 g

Vajcia 180 g, (3 ks)
Cervené paradajky 340 g, (2 ks)
Pazitka 5 g, (1 lyzica)
Repkovy olej 10 g, (0,77 lyZice)
Vajcia, bielok 105 g, (3 ks)
Tekvicové semienka 10 g, (1 lyZica)

Kokos strihany 25 g
Datle 15 g, (3 ks)
Kokosovy olej 5 g, (1,25 lyzicky)

Hovadzia rostenka 250 g
Sladké zemiaky 250 g
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
Cesnak surovy 5 g, (1 strucik)
Kysla kapusta 150 g, (1,06 $alky)

Pripravte si datlovy sirup: zalejte datle vriacou
vodou (len tolko, aby boli ponorené), zakryte
a nechajte stat asi 10 minut, az zmaknu.
Potom ich rozmixujte na hladkd hmotu. Do nej
primiesajte ostatné suroviny (pridajte aj Stipku
soli.). PreloZte na plech vyloZeny papierom
na pecenie alebo potravinarskou féliou,
zarovnajte a uloZte na hodinu do chladnicky
(alebo na 15 min. do mraznicky). Rozkrajajte
na kocky.

Stejk ugrilujte na panvici. Osolte a okorente.
Podavajte s pecenym sladkym zemiakom
pokvapanym olejom s cesnakom, a s
kapustou.

91.2 keal, bielkoviny 3.67 g, sacharidy 2.55 g, tuky 8.13 g

118 keal, bielkoviny 2.13 g, sacharidy 24.3 g, tuky 1.29 g

Mrazeny Spenat 300 g, (1,36 $alky)
Kuracie prsia 150 g, (0,75 ks)
Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
Varend quinoa 60 g
Cesnak surovy 5 g, (1 strucik)

Na oleji poduste Spenat s cesnakom a
masom. Osolte a okorente. Podavajte s
varenou quinoa.
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