Dennd kalorickd hodnota: 1400 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 hodnét potravin, ktoré sa v diéte objavuju. PomdZze Vam zvacsit ¢i zmensit kaloricku
hodnotu jednotlivych jedal podla individualnej potreby kazdého stravnika.

“Tato diéta je prikladom vyZivového systému pre bali¢ek DUOLIFE METABOLIZMUS — UBYTOK VAHY a nemézZe byt povaZovana za lekérske
odporucania pre kazdu osobu, ktoré ju pouZije.

Odporucame dodrziavat tuto diétu aspon tri mesiace.

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

08:00 — 25 ml DuoLife defi pred jedlom.

08:30 — 2 kapsule DuoLife Medical Formula ProSlimer® NEW a 20 ml DuoL.ife Chlorofil

10:00 — 2 kapsule DuoLife Medical Formula ProDeacid® NEW

14:00 — 5 ml DuoLife RegenQil Liquid Gold® a 2 kapsule DuoLife Medical Formula ProSelect® NEW
19:00 — 25 ml DuolLife den pred jedlom=

*Produkt uzite pred poslednym jedlom dha. Uvedend hodina je len orientacna.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Baligek DuoLife METABOLIZMUS — UBYTOK VAHY.
Zistite viac na DuoLife.eu



Razny chlieb 170 g (4,26 krajicku)
Pohéankova muka 20 g
Ovsené otruby14 g (2 lyzicky)

Vajcia 600 g (10 ks)
Jogurt biely 275 g (0,8 salky)
Kefir 300 g (1,2 Sélky)

Avokado 205 g (1,46 ks)
Brokolica 364 g (3,19 ks)
Cibula 50 g (0,48 ks)

Cuketa 350 g (0,58 ks)

Citrén 25 g (0,31 ks)

Cesnak, surovy 5 g (1 stracik)
Jablkd 400 g (2,19 strednych)
Karfiol 200 g (0,23 ks)

Kysla kapusta 284 g (2 sélky)
Képor 19 g (2,25 lyzicky)

Mrkva 50 g (0,63 ks)

Mandle 97,5 g (6,5 lyZice)
MieSany $alat 80 g
Chia semienka 20 g (2 lyZice)
Petrzlenova viat 4 g (1 lyzicka)
Uhorka 450 g (2,51 ks)
Kvasenéd uhorka 420 g (7 ks)
Lieskové orechy 15 g
Vlagské orechy 35 g (1 porcia, 1 lyZica)
Paprika ¢ervena sladka 430 g (1,86 ks)

Treska 300 g (3 Porcia)
Varend kuracie prsia 100 g (1 porcia)
Morc¢acie prsia 320 g (0,8 ks)

Mleta skorica 2 g (1 lyzicka)
Granatové jablko 50 g (0,18 ks)
Vajcia na tvrdo / na mékko 300 g (5 ks)
Kakaovy prasok bez cukru 10 g (1 lyZica)
Mlety zazvor 2 g (1 lyZicka)
Med5g
Ryzové mlieko 100 g (0,42 $alky)

Zistite viac na DuoL.ife.eu

Ovsené vlocky 55 g (5,5 lyZice)
RyZovy chlebicek 20 g (2 Porcia)

Mlieko bez laktézy 1,56% 100 g
Cerstvy syr 550 g (2,75 balenie)

Paprika zelend sladka 80 g (0,57 ks)
Tekvicové semienka 10 g (1 lyzica)
Petrzlen 50 g (0,63 korena)
Paradajky cervena 1030 g (6,06 ks)
Cherry paradajky 450 g (1 porcia)
Susené paradajky v naleve 100 g (5 ks)
Pér175g (3,5 ks)

Redkovky 50 g (1 porcia)
LLadovy $alat 320 g (8 listov)
Zeler koreriovy 50 g (0,1 korena)
Stopkovy zeler 135 g (3 stopky)
LLanové semienko 20 g (2 lyZice)
Cerstvéa mrkvovo-zelerova $tava 450 g (1,5 porcie)
Cerstva mrkvové $tava 300 g (1 porcia)
Paradajkové stava 300 g (1 porcia)
Citrénové stava 6 g (1 lyzica)
Susené brusnice 12 g (1 lyzica)
Mrazeny Spenat 240 g (1,09 salky)
Mrazené jahody 100 g
Strihany kokos 23 g (1 lyZica)

Kuracie prsia 650 g (3,25 ks)
Hovadzia pecienka 200 g (0,3 ks)
Hydinova Sunka 48 g (1,71 platku)

Kokosovy olej 24 g (1,53 lyZica, 1 lyzicka)
Repkovy olej 40 g (3 lyzicky, 2,15 lyZice)
Olivovy olej 58 g (4,15 lyzica, 1 lyzicka)

Sampinény 100 g (5 ks)
Varena pohanka 60 g
Varené jahly 60 g
Varena hneda ryza 60 g
Voda 200 g (0,83 sélky)

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Bali¢ek DuoLife METABOLIZMUS — UBYTOK VAHY.



Razny chlieb 170 g (4,26 krajicku) 1 krajec (40 g) 104
Pohankové muka 20 g 1 $élka (200 g) 712
Ovsené otruby 14 g (2 lyzicky) 1 lyZica (10 g) 358
Ovsené viocky 55 g (5,5 lyZice) 1 lyZica (10 g) 36,6
RyZzovy chlebicek 20 g (2 porcie) 1 porcia (10 g) 39,2
Vajcia 600 g (10 ks) 1ks 78
Jogurt biely 275 g (0,8 $alky) 1 §élka (200 g) 82
Kefir 300 g (1,2 sélky) 1 $élka (200 g) 74
Mlieko bez laktézy 1,5% 100 g 1 salka (200 g) 88
Cerstvy syr 550 g (2,75 balenie) 1 lyZica (10 g) 9
Avokado 205 g (1,46 ks) 1ks (130 qg) 208
Brokolica 364 g (3,19 ks) 1ks 114
Cibula 50 g (0,48 ks) 1ks (105 q) 42
Cuketa 350 g (0,58 ks) 1 ks (600 g) 90
Citrén 25 g (0,31 ks) 1 platok 4
Cesnak, surovy 5 g (1 strucik) 1 stricik (5 g) 75
Jablka 400 g (2,19 strednych) 1 velké 112
Karfiol 200 g (0,23 ks) 1ks (870 q) 174
Kysla kapusta 284 g (2 $alky) 1 8&lka (200 g) 12
Koépor 19 g (2,25 lyzicky) 1 lyZicka (4 g) 1
Mrkva 50 g (0,63 ks) 1ks (80 q) 22
Mandle 97,5 g (6,5 lyZice) 1 lyZica (30 g) 181
Miesany Salat 80 g 80g 136
Chia semienka 20 g (2 lyzZice) 1 lyZica (10 g) 45
Petrzlenova viiat 4 g (1 lyzicka) 1 lyZicka (4 g) 2
Uhorky 450 g (2,51 ks) 1ks (180 q) 29
Kvasené uhorky 420 g (7 ks) 1 ks (60 g) 7
Lieskové orechy 15 g 1 lyZica (10 g) 62,8
Vlasské orechy 35 g (1 porcia, 1 lyzica) 1 lyzica (10 g) 64,5
Paprika ¢ervena sladka 430 g (1,86 ks) 1ks (231 g) 74
Paprika zelend sladka 80 g (0,57 ks) 2ks (141 g) 26
Tekvicové semienka 10 g (1 lyZica) 1 lyZica (10 g) 56
Petrzlen 50 g (0,63 korena) 1 ks korena 28
Paradajky ¢ervena 1030 g (6,06 ks) Tks(170q) 23
Cherry paradajky 450 g (1 porcia) 1 séalka (200 g) 30
Susené paradajky v naleve 100 g (5 ks) 1ks (40 g) 162
Por 175 g (3,5ks) 100g 61
Redkovky 50 g (1 porcia) 1ks 2

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

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Bali¢ek DuoLife METABOLIZMUS — UBYTOK VAHY.
Zistite viac na DuoLife.eu



LLadovy Salat 320 g (8 listov) 1list (15 g) 2,4
Zeler koreriovy 50 g (0,1 korena) 1 platok (60 g) 24
Stopkovy zeler 135 g (3 stopky) 1 stopka (45 g) 3
LLanové semienko 20 g (2 lyZice) 1 lyzicka (4 g) 18
Cerstva mrkvovo-zelerova $tava 450 g (1,5 porcie) 1 sélka (200 g) 54
Cerstva mrkvova Stava 300 g (1 porcia) 1 sélka (300 g) 111
Paradajkova stava 300 g (1 porcia) 1 §4lka (300 g) 60
Citrénova Stava 6 g (1 lyZica) 1 lyZicka (4 g) 1
Susené brusnice 12 g (1 lyzica) 1 lyZica (10 @) 332
Mrazeny Spenat 240 g (1,09 salky) 1 séalka (200 g) 109
Mrazené jahody 100 g 1 sélka (150 q) 60
Struhany kokos 23 g (1 lyZica) 1lyzicka (4 g) 27
Treska 300 g (3 porcie) 1 filet (100 g) 82
Varend kuracie prsia 100 g (1 porcia) 1 filet (100 g) 1571
Morcacie prsia 320 g (0,8 ks) 1 ks (400 g) 352
Kuracie prsia 650 g (3,25 ks) 1 ks (250 g) 302
Hovéadzie pec¢ené200 g (0,3 ks) 1 porcia (170 g) 223
Hydinova Sunka 48 g (1,71 platku) 1 porcia (20 g) 26
Mleta Skorica 2 g (1 lyZicka) 1 lyZicka (4 g) 10
Granatové jablko 50 g (0,18 ks) 1ks 184
Vajcia na tvrdo / na makko 300 g (5 ks) 1ks 78
Kakaovy prasok bez cukru 10 g (1 lyZica) 1 lyzica (10 g) 20
Mlety zazvor 2 g (1 lyzicka) 1 lyzicka (4 g) 14
Med 5 g 1 lyzica (10 g) 33
RyZové mlieko 100 g (0,42 $alky) 1 §4lka (200 g) 94
Kokosovy olej 24 g (1,53 lyzica, 1 lyZicka) 1 lyZica (10 @) 89
Repkovy olej 40 g (3 lyzicky, 2,15 lyZice) 1 lyZica (10 @) 88
Olivovy olej 58 g (4,15 lyZica, 1 lyZicka) 1 lyzica (10 g) 90
Sampindény 100 g (5 ks) 1 lyzica (10 g) 90
Varena pohanka 60 g 1ks (20 q) 32
Varené jahly 60 g 1 §4lka (200 g) 198
Varend hneda ryZa 60 g 1 84lka (200 g) 220
Voda 200 g (0,83 salky) 1 8élka (200 g) 0

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

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Bali¢ek DuoLife METABOLIZMUS — UBYTOK VAHY.
Zistite viac na DuoLife.eu



Denné jedlo Zlozenie Informacie
RAZNY CHLIEB 40 g, (1 krajec) 104 kcal, proteiny 3.4 g, sacharidy 19.3 g, tuky 1.32 g
RANAJKY OLIVOVY OLEJ 5 g, (0,38 lyzZice) 44.2 keal, proteiny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 5 g
3g$-£gal AVOKADO 140 g, (1 ks) 224 keal, proteiny 2.8 g, sacharidy 11.9 g, tuky 20.5 g
UHORKA 100 g, (0,56 ks) 15 keal, proteiny 0.65 g, sacharidy 3.63 g, tuky 0.11 g

Denné jedlo | Zlozenie Informacie
DE?!;T':(\::IBO VLASSKE ORECHY 20 g, (1 porcia) 131 keal, proteiny 3.05 g, sacharidy 2.74 g, tuky 13 g
Denné jedlo Pokrm Informécie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Pér nakrajajte na tenké kolieska. Osolte ich,
) okorenite a duste asi 10 minut na lyZicke
Treslfa 300 g, (3 porcie) repkového oleja, po niekolkych mindtach ho
Por1754g, (35ks)
OBED 13:00 TRESKA NA POROM 20 min | 486 kcal, proteiny 55 g, Citron 25 g, (0,31 ks) vrpozete podllgt \{odou. Rybu polfvapkarju
486 kcal sacharidy 36 g, tuky 13.6 g Repkovy olej 8 g, (2 lyzicky) Stavou z 1/3 citréna a okorenenu usmazte
Sugené paradajky v néleve 40, (2ks) na druhej panvici (tiez na repkovom oleji).
' Usmazenu rybu poloZte na tanier na duseny
por. Podavajte s paradajkami.
Denné jedlo Zlozenie Informacie
OLOVRANT
16:00 Cerstvii mrkvovu §tavu 300 g, (1 porcia) 117 keal, proteiny 1.2 g, sacharidy 26.1 g, tuky 0.3 g
169 kcal

Denné jedlo Informacie Zlozenie (1 PORCIA)

LLadovy $alat 120 g, (3 listy)
Paprika zelena sladkd 80 g, (0,57 ks)
Paprika ¢ervena sladka 80 g,

VECERA 19:00 A 10 min | 315 keal, proteiny 19.5 (0,35ks) Vsetko nakrajajte a okorerite. Pokvapkajte
339 kcal SALAT NICOISE sacharidy 12 7’ p ks 1y8 3' 9 Uhorka 50 g, (0,28 ks) olivovym olejom, osolte, okorerite oreganom
y 109 WKy 1659 Olivovy olej 5 g, (0,38 lyzice) a bazalkou.

Vajcia na tvrdo / na makko 120 g, (2 ks)
Hydinovéa Sunka 28 g, (1 platok)

!
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Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
- . 8 min | 377 kcal, proteiny 21.6 g, Vajcia 180 g, (3 ks) . . ) .
R OMELETA sacharidy 5.1 g, tuky 26.1 g Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzice) Na EiGg P22t Platky paradaiky, csalte

Paradajky cervend 170 g, (1 ks)

Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
DRUGIE Sal A . . Jablka 150 g, (0,82 stredného)
N . SALAT S 5 min | 167 kcal, proteiny 7.8 g, R .

RAN]I-:;J7KI\((c;:].3O PETRZLENOM sacharidy349 g, tuky 15 g Citrénova Stava 6 g, (1 lyZica)

PetrZlenova viat 30 g

Denné jedlo Informécie Zlozenie (1 PORCIA)
Kuracie prsia okorefte provensalskym
. . korenim, tymianom, solou, korenim, varte
SALAT S KU- Kugﬁéerrprs;ar;ggf, (205’25 ks) 15 minut a nakrajajte na platky. Paradajky
- " . . Ty paradajcy 9 rozkréjajte na polovicu. Listy Salatu natrhajte,
RACIM MASOM 20 min | 376 kcal, proteiny 36.9 g, MieSany Salat 80 g na ne polozte kuracie maso a paradaik
A GRANATOVYM sacharidy 25.5 g, tuky 14.2 g Granatové jablko 50 g, (0,18 ks) Granétgvéjablko foskiojte 2 ppo|ovio ) Vyy
0253 |1(3:[|J(J JABLKOM Olivowy oIeM%j 5 (go 77 Iyzice) berte jadra a z druhej polovice vytlacte Stavu.
cq yolep U g 0.1y Stavu zmieSajte s medom a olejom a pouZzite
ako dressing na $alat.
RAZNY CHLIEB 90.6 keal, proteiny 2.97 g,
35 g, (0,88 krajicku) sacharidy 16.9 g, tuky 1.15 g

Denné jedlo Zlozenie Informacie
OLOVRANT PARADAJKOVA STAVA 300 g, (1 porcia) 66 kcal, proteiny 1.8 g, sacharidy 13.8 g, tuky 0.3 g
16:00
231 keal MANDLE 15 g, (1 lyzica) 86.8 keal, proteiny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g
Denné jedlo Zlozenie Informacie
CERSTVY SYR 200 g, (1 balenie) 144 keal, proteiny 24.8 g, sacharidy 5.44 g, tuky 2.04 g
VECERA 19:00 KVASENE UHORKY 300 g, (5 ks) 36 kcal, proteiny 1.5 g, sacharidy 7.23 g, tuky 0.9 g
246 kcal
OLIVOVY OLEJ 4 g, (1 lyzicka) 35.4 kcal, proteiny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 4g
PAPRIKA CERVENA SLADKA 100 g, (0,43 ks) 31 kcal, proteiny 0.99 g, sacharidy 6.03 g, tuky 0.3 g

!

DuolLife

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Bali¢ek DuoLife METABOLIZMUS — UBYTOK VAHY.
Zistite viac na DuoLife.eu



Denné jedlo Zlozenie Informacie
VARENE KURACIE PRSIA 100 g, (1 porcia) 99 keal, proteiny 21.5 g, sacharidy 0 gtuky 1.3 g

REDKOVKY 50 g, (1 porcia) 8 kcal, proteiny 0.34 g, sacharidy 1.7 g, tuky 0.05 g

RANAJKY ) ) )
08:00 PAPRIKA CERVENA SLADKA 100 g, (0,43 ks) 31 kcal, proteiny 0.99 g, sacharidy 6.03 g, tuky 0.3 g

408 kcal
LADOVY SALAT 80 g, (2 listy) 11.2 keal, proteiny 0.72 g, sacharidy 2.38 g, tuky 0.11 g

RAZNY CHLIEB 60 g, (1,5 krajicku) 155 kcal, proteiny 5.1 g, sacharidy 29 g, tuky 1.98 g

Denné jedlo Zlozenie Informacie
DE?Iﬁ;I’ﬁ:;JIBO MANDLE 30 g, (2 lyzice) 174 keal, proteiny 6.34 g, sacharidy 6.46 g, tuky 15 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Cuketa 350 g, (0,58 ks)
Paprika ce(rc;/;;akzl)adka 50g, V malom mnoZstve vody uvarte cuketu,
Paradajky éerv,ené 150 g, (0,88 ks) Cervenu papriku a paradajku. Pridajte képor,
OBED 13:00 DUSENA ZELENINA 20 min | 466 kcal, proteiny 39.4 g, Kopor 4, (11 2i(“:|’<a)l petrZlenovu viat a Cierne korenie, provensalske
466 kcal sacharidy 31.9 g, tuky 16.7 g Petrilengvé vr%at’ 4 Y (1 lyzicka) korenie, saturejku, cesnak a pokvapkajte
Olivovy olei 13 g(,1 | 2yica) olivovym olejom. Podéavajte s varenou
Var()a/na' sohé%’ka 6% g pohankou a grilovanym kuracim masom.
Kuracie prsia 150 g, (0,75 ks)
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
\ ) ; Ryzové mlieko 100 g, (0,42 sélky) Do mlieka nasypte chia semienka, kakao a
OL%\;_?JSNT COKOLADOVY CHIA 10 min | 167 kcal, proteiny 5.1 g, Chia semienka 20 g, (2 lyzice) premiesajte. Nechajte stat 15-20 minut a
167 keal PUDING sacharidy 23.1 g, tuky 7.3 g Kakaovy prasok bez cukru 10 g, znovu zamiesajte. Zakryte potravinarskou
(1 lyzica) féliou a vlozte do chladnicky na celd noc.
Denné jedlo Informacie Zlozenie (1 PORCIA)
VECERA 19:00 | PECENE MORCACIE | 10 min | 311 keal, proteiny 23.3 g, Morcacie prsia 100 g, (0,25 k)
X Brokolica 114 g, (1 ks)
311 kcal PRSIA sacharidy 6.84 g, tuky 20 g Olivovy olej 13 g, (1 lyzica)

!
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Denné jedlo

Pokrm Informacie

ZloZenie (1 PORCIA)

Ovsené vlocky 30 g, (3 lyzice)

- ) OVSENA KASA . . L'anové semienko 10 g, (1 lyZica)
RO sosTRokANYM | osr;é?]éggg ggai proteiny . g.e 9 Strahany kokos 13 g, (1 lyzica)
KOKOSOM Y9040 WKy 2999 Lieskové orechy 15 g
Milieko bez laktézy 1,56% 100 g
Denné jedlo Pokrm Informécie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Pohdnkovéa muka 10 g
Ovsené otruby7 g, (1 lyzicka)
. SKORICOVY- ) . Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyzice) V&etky suroviny dajte do misky a zmixujte.
DE?I_AT{(\::I.W ZAZ\]OROVE 10 ?a?tlJQ k]c63 Lépr?j(ln}é? 9 Su$ené brusnice 6 g, (0,5 lyZice) Z cesta vyrobte gulicky, tie smacknéte a
SUSIENKY y 1660 Wkysog Vajcia 30 g, (0,5 ks) susienky pecte 20-25 mintit na 180 stupfiov.
Mlety zézvor 1 g, (0,5 lyzicky)
Mletéa skorica 1 g, (0,5 lyzicky)
Denné jedlo Pokrm Informéacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Hovédzia pecienka 200 g, (0,3 ks)
| Kvasené uhorky 120 g, (2 ks) . e ,
OBED 13:00 Sni A R . . ; Hovéadzie poduste vo vlastnej Stave, osolte,
443 keal SALAT S HOVADZIM 20 min | 443 kcal, proteiny 49 g, Stopkovy zeler 135 g, (3 stopky) okorerite, pridajte Gervend sladkd papriku.

MASOM sacharidy 24.9 g, tuky 14.4 g

Paprika ¢ervena sladka 100 g, (0,43 ks)
Susené paradajky v ndleve 60 g,
(3ks)

Podavajte s nakrajanou zeleninou.

Denné jedlo

ZloZenie

Informacie

OLOVRANT MANDLE namogeny 30 g, (2 lyZice) ) ) )
16:00 N ) ) 2 min | 174 kcal, proteiny 6.3 g, sacharidy 6.3 g, tuky 14.7 g
174 keal Namocte vopred na min. 6 hodin.
Denné jedlo Zlozenie Informacie

VECERA 19:00
244 kcal

CERSTVY SYR 200 g, (1 balenie)

144 keal, proteiny 24.8 g, sacharidy 5.44 g, tuky 2.04 g

PARADAJKY CERVENE 340 g, (2 ks)

61.2 keal, proteiny 2.99 g, sacharidy 13.2 g, tuky 0.68 g

RYZOVY chlebigek 10 g, (1 porcia)

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

!

DuolLife

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Bali¢ek DuoLife METABOLIZMUS — UBYTOK VAHY.
Zistite viac na DuoLife.eu




Informacie

Denné jedlo

ZloZzenie (1 PORCIA)

RANAJKY _ Vajcia 180 g, (3 ks)
08:00 PRAZENICA 8 min | 325 kcal, proteiny 26.8 g, Sampinény 100 g, (5 ks)
325 kcal sacharidy 7.6 g, tuky 17.4 g Hydinovéa Sunka 20 g, (0,71 platku)
Paradajky ¢ervend 100 g, (0,59 ks)
Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Pohéankové muka 10 g
Ovsené otruby7 g, (1 lyzicka)
y SKORICOVY- . . Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyZice) V&etky suroviny dajte do misky a zmixuijte.
DE?I_ATII::;BO ZAzyOROVE 10 ;nalghlzgrg Iécslépr?[tjekln)é? 9 Su$ené brusnice 6 g, (0,5 lyZice) Z cesta vyrobte gulicky, tie smacknéte a
SUSIENKY y 1660 Wkys.6g Vajcia 30 g, (0,5 ks) susienky pecte 20-25 minut na 180 stupiiov.
Mlety zézvor 1 g, (0,5 lyzicky)
Mletéa skorica 1 g, (0,5 lyzicky)
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
| = ) . Mor¢acie prsia 220 g, (0,55 ks)
OBED 13:00 MORCACIE PRSIA 20 min | 514 kcal, proteiny 46.2 g, ) o . . .
514 keal PECENE V ALOBALE sacharidy 11.4 g, tuky 284 g Kysla kapusta 284q, (2 §§Iky) Podévajte s kapustou zakapanym olejom.
Repkovy olej 13 g, (1 lyZica)
Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
OL?;'_%GNT KOKTAIL S 10 min | 159 kcal, proteiny 2.6 g, Jabll;a 2§|0 9, (1,’37v que((Jjneho)
: PETRZLENOM sacharidy 37.5 g, tuky 0.5 g etrzlenova vnat 10 g
159 keal ' Voda 200 g, (0,83 salky)
Denné jedlo Pokrm Informéacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Brokolica 250 g, (2,19 ks) Brokolicu rozobranu na kusky, mrkvu, zeler a
B Mrkva 50 g, (0,63 ks) petrzlen uvarte v 0,3 | vody. Pridajte bobkovy
VECERA 19:00 KREMOVA BROKO- 20 min | 245 keal, proteiny 112 g, Zeler korerovy 50 g, (0,1 korena) list, nové korenie, Cierne korenie, ¢ili, bazalku

326 kcal

LICOVA POLIEVKA

sacharidy 35.1 g, tuky 5.89 g

Petrzlen 50 g, (0,63 korena)
Jogurt biely 25 g
Varené jahly 30 g
Tekvicové semienka 10 g, (1 lyZica)

a Stipku soli. AZ zelenina zmakne, vyberieme
bobkovy list a polievku zmixujte s varenymi
pseno. MozZete ju ozdobit lyZicou bieleho
jogurtu a posypat tekvicovymi semienkami.
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Denné jedlo Zlozenie Informacie
VAJCE NA TVRDO/NA MAKKO 120 g, (2 ks) 167 keal, proteiny 15 g, sacharidy 0 g, tuky 11.6 g
RANAJKY RAZNY CHLIEB 35 g, (0,88 krajigku) 90.6 kcal, proteiny 2.97 g, sacharidy 16.9 g, tuky 1.15 g
08:00
359 keal PARADAJKY CERVENE 170 g, (1 ks) 30.6 keal, proteiny 1.5 g, sacharidy 6.61 g, tuky 0.34 g
OLIVOVY OLEJ 8 g, (0,62 lyZice) 70.7 keal, proteiny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 8 g

Denné jedlo Zlozenie Informacie
.. B MANDLE 22,5 g, (1,5 lyZice) 130 keal, proteiny 4.76 g, sacharidy 4.85 g, tuky 112 g

Denné jedlo Informacie ZloZenie (1 PORCIA)

Kuracie prsia 200 g, (1 ks)
Jogurt biely 50 g
Repkovy olej 15 g, (1,15 lyZice)
Uhorka 200 g, (1,11 ks)
Jogurt biely 100 g, (0,4 $alky)
Képor 10 g
Varené jahly 30 g

Marinada: 50 g bieleho jogurtu + podla chuti
karf, paprika, Gierne korenie - zmieSajte a
pridajte nakrajané kuracie maso (mozete to
urobit den vopred). Namarinované maso duste
na repkovom oleji. Podavajte s uhorkovym
Saldtom s jogurtom a s varenym psenom.

OBED 13:00 20 min | 529 kcal, proteiny 49.7 g,
529 keal KURA NA KARI sacharidy 18.9 g, tuky 23.8 g

Denné jedlo Zlozenie Informacie
OLOVRANT CERSTVA MRKVOVO-ZELEROVA STAVA . )
16:00 ) 122 keal, proteiny 1.35 g, sacharidy 37.8 g, tuky 1.8 g
122 kcal 450 g, (1.5 porcie)

Denné jedlo Informacie Zlozenie (1 PORCIA)

Varena hneda ryZza 30 g

SALAT S Paradajky Gervend 100 g, (0.59 ks) Paradajku a uhorku nakrajajte, listy $alat
VEGERA 19:00 | HNEDOURYZOU | 0 i 960 keal, proteiny 26.3 g, Uhorka 100 g, (0,56 ks) natrhajte (lubovalggmnoZstvo). Ochutte
2 A DOMACOU - . PR ) solou a korenim a dobre premieSajte. Doméaca
80 kcal . sacharidy 20.6 g, tuky 7.56 g LLadovy $alat 120 g, (3 listy) Y - T ; .
MAJONEZOVOU Gerstvy syr 150 g, (0.75 balenie) majonézova zalievka: Cerstvy syr + horlce
ZALIEVKOU ¥ sy 9. vajce na tvrdo + Stipka soli (vSetko zmixujte).

Vajcia na tvrdo/na mékko 60 g, (1 ks)
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Denné jedlo

Informacie

ZloZenie (1 PORCIA)

Ovsené vlocky 25 g, (2,5 lyZice)

R%";A[;J;(Y ngssTEF’{\‘lfHKA?\IS\‘(AM 10 min | 324 kcal, proteiny 6.1 g, Lanové semienka 10 g, (1 lyzica) Pridajte Stipku zazvoru a Skorice. Zalejte
324.kcal KOKOSOM sacharidy 28.4 g, tuky 21.7 g Struhany kokos 10 g vriacou vodou, pridajte nakrajané avokado.
Avokado 65 g, (0,46 ks)
Denné jedlo Pokrm Informéacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
DESIATA10:30 KOKTAIL S 5 min | 158 kcal, proteiny 9 g, Kefir 300 g, (1,2 salky)
158 kcal JAHODAMI sacharidy 21 g, tuky 0 g Mrazené jahody 100 g
Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Kuracie prsia 150 g, (0,75 ks)
Repkovy olej 4 g, (1 lyzicka) Cibulu a maso nakréjajte na kocky, cesnak
. ) ’ Mrazeny $penét 240 g, (1,09 salky) prelisujeme a vSetko osmazte na panvici.
OBED 13:00 SPENATOVE 20 min | 510 kcal, proteiny 54.4 g, Cibula 50 g, (0,48 ks) Potom pridajte $penat, osolte a okorerite a
510 kcal RIZOTO sacharidy 29 g, tuky 15.6 g Cesnak, surovy 5 g, (1 strucik) duste pod pokrievkou. Vajcia rozslahajte a
Vajcia 60 g, (1 ks) pridajte do Spenatu. VSetko premiesajte s
Jogurt biely 100 g, (0,4 salky) varenou ryZou a pridajte jogurt.
Varena hneda ryza 30 g
Denné jedlo Zlozenie Informacie
OLOVERNT CHERRY PARADAJKY 200 g, (1 porcia) 30 keal, proteiny 1.8 g, sacharidy 7.2 g, tuky 0.4 g
16:00
128 ¢S VLASSKE ORECHY 15 g, (1 lyZica) 98.1 keal, proteiny 2.28 g, sacharidy 2.06 g, tuky 9.78 g
Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Vajcia 120 g, (2 ks)
. 8 min | 260 kcal, proteiny 16.5 g, Kokosovy olej 4 g, (1 lyzicka) .
. VOLSKE OKO sacharidy 8.35 g, tuky 14.8 g Karfiol 200 g, (0,23 ks) Karfiol uvarte a posypte képrom.
VECERA 19:00 Kapor 5 g, (1,25 lyzicky)
299 kcal 5 :
RYZOVY CHLIEB 39.2 keal, proteiny 0.71 g, sacharidy

104g, (1 porcia)

8.11g,tuky 0.43 g
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