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DuolLife

Dietana 7 dni

K Vasmu balicku DuoLife Metabolizmus cholesterolu

POZNAMKY:

Dennd kalorickd hodnota: 1600 kcal (Diétu treba prispdsobit individudlnym kalorickym potrebdm vzhladom na hodnoty bielkovin,
tukov a sacharidov).

V tejto odportcanej diéte su najdéleZitejSim prvkom potraviny, ktoré napomahaju spravnemu fungovaniu organizmu.

Sucastou jedalneho listka je tabulka kalorickych hodnét potravin, ktoré sa v diéte objavuju. Pomébze Vam zvacsit ¢i zmensit kalorickd hodnotu
jednotlivych jedal podla individualnej potreby kazdého stravnika.

“Tato diéta je prikladom vyZivového systému pre bali¢ek DUOLIFE CHOLESTEROL a nemdZe byt povaZzovana za lekarske odporucéania pre kazdu
osobu, ktoré ju pouZije.

Odporuc¢ame dodrziavat tuto diétu aspon jeden mesiac.

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

BIOLOGICKE HODINY METABOLIZMUS CHOLESTEROLU:

08:00 — 25 ml DuoLife def pred jedlom.

08:30 — 2 kapsule DuoLife Medical Formula ProSelect® NEW a 20 ml DuoLife Chlorofil

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

14:00 — 5 ml DuoLife RegenQil Liquid Gold® a 2 kapsule DuoLife Medical Formula ProCholterol® NEW
19:00 — 25 ml Duol.ife den pred jedlom=

*Produkt pouzite pred poslednym jedlom. 19.00 hod. je uvedené ako priblizny ¢as posledného denného jedla.

Diéta bola vypracovand ako podporné pre Bali¢ek DuoLife METABOLIZMUS — CHOLESTEROL.
Zistite viac na DuoLife.eu



NAKUPNY ZOZNAM

Kategoria Potraviny

Celozrnny chlieb 150 g (5 krajcov)
- ; Razny chlieb 60 g (1,5 krajcov) Ovsené otruby 63 g (1 porcia, 4 lyzice, 1 lyzicka)
MUCNE VYROBKY Pohénka 50 g Ovsené vliocky 85 g (8,5 lyzic)
Pohankova muka 10 g Ryzovy chlieb 30 g (3,22 porcie)
Kokosova muka 10 g (0,77 lyzic)
Vajcia 240 g (4 ks) Gouda 25 g (1 platok)
VAJCIA A MLIECNE VYROBKY Biely jogurt 180 g (4 lyzice, 0,4 $alky) Mozzarella 50 g (0,4 bochniku)
Kefir 300 g (1,2 $élky) Cottage 200 g (1 balenie)
Avokado 170 g (1,21 ks) Petrzlenova viat 4 g (2 lyzicky)
Sladké zemiaky 80 g Nektarinka 173 g (1,5 ks)
Bazalka 10 g (1 list) Uhorka 240 g (1,34 ks)
Cugoriedky 210 g (1 porcia, 1,08 §alky) Kvasend uhorka 300 g (5 ks)
Brokolica 300 g (2,63 ks) Vlagské orechy 90 g (6 lyzic)
Broskyna 85 g (1 ks) Sladkéa cervena paprika 425 g (1,5 platku, 1,52 ks)
Cibula 260 g (2,48 ks) Tekvicové semienka 90 g (0,07 $alky, 8 lyzic)
Cuketa 400 g (0,67 ks) Cervené paradajka 1440 g (8,47 ks)
Cesnak, surovy 10 g (2 struciky) Paradajky v plechovke 240 g (1 plechovka)
ZELENINA A OVOCIE Zelené fazulky 65 g Cherry paradajky 400 g (1 porcia)
(0,5 sélky) Susené paradajky v ndleve 40 g (2 ks)
Hruska 385 g (2,96 ks) Pér 50 g (1 kusok)
Jablko 250 g (1,12 velkého) Rukola 20 g (1 hrst)
Karfiol 200 g (0,23 ks) Ladovy Salat 160 g (4 list)
Koépor 22 g (5,5 lyzicky) LLanové semienka 25 g (2,5 lyzice)
Mrkva 160 g (2 ks) Cerstva mrkvova Stava 350 g
Mandle 97,5 g (6,5 lyzic) (1 porcia)
MieSany $alat 90 g Paradajkova stava 300 g (1,3 salky)
SInecnicové semienka 20 g (2 lyZice) Slivky 140 g (1 sélka)
Treska 250 g (2,5 porcie) Hovadzia pecienka 200 g
MEED A RYBY Mleté kuvraclle malso 150 g (1,5 porcie) Hydln?vé Sunka 60g (2,14 plétll<y)
Morcacie prsia 350 g (0,88 ks) Kuracie stehno 140 g (1,4 porcie)
Kuracie prsia 270 g (1,35 ks) Udeny losos 50 g (1 porcia)
Olivovy olej 174 g (13,1 lyZica, 1 lyZicka)
Grepfruit 260 g (1 ks) Sampiridny 60 g (3 ks)
Slepagie vajcia, Zltok 20 g (1 ks) Varend pohéanka 155 g
OSTATNE Kokosové mlieko v plechovke 170 g (2 porcie) Varené jahly 75 g
Kokosovy olej 30 g (2,31 lyZice) Varena hneda ryza 100 g
Repkovy olej 35 g (2,31 lyZice, 1,25 lyziciek) Voda 500 g (2,08 sélky)
Hortica voda 125 g (1 porcia)
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KALORICKA HODNOTA POTRAVIN
UZITYCH V DIETE

Potraviny MnozZstvo Kalorie

Celozrnny chlieb 150 g (5 krajcov) 1 krajec (40 g) 84
Razny chlieb 60 g (1,5 krajicku) 1 krajec (40 g) 104
Pohanka 50 g 1 sacok -100g 356
Pohankova muka 10 g 1 sélka (200 g) 712
Kokosova muka 10 g (0,77 lyZice) 1 lyZica (10 g) 359
Ovsené otruby 63 g (1 porcia, 4 lyZice, 1 lyZicka) 1 lyZica (10 g) 358
Ovsené vliocky 85 g (8,5 lyzic) 1 lyZica (10 g) 36,6
Ryzovy chlebi¢ek30 g (3,22 porcie) 1 porcia (10 g) 39,2
Vajcia 240 g (4 ks) 1 ks 78
Biely jogurt 180 g (4 lyZice, 0,4 Salky) 1 Sélka (200 g) 82
Kefir 300 g (1,2 salky) 1 84lka (200 g) 74
Gouda 25 g (1 platok) 1 platok 23
Mozzarella 50 g (0,4 bochniku) 100 g 255
Cottage 200 g (1 balenie) lyZice (10 @) 8
Avokado 170 g (1,21 ks) 1 kus (130 g) 208
Sladké zemiaky 80 g 1ks (100 @) 76
Bazalka 10 g (1 list) 1 hrst 6
Cucoriedky 210 g (1 porcia, 1,08 Salky) 1 8alka (130 g) 74
Brokolica 300 g (2,63 ks) 1 ks 114
Broskyra 85 g (1 ks) 1ks (859) 34
Cibula 260 g (2,48 ks) 1 ks (105 q) 42
Cuketa 400 g (0,67 ks) 1 ks (600 q) 90
Cesnak, Cerstvy 10 g (2 struciky) 1 strucik (5 g) 75
Zelené fazulky 65 g (0,5 Salky) 1 hrst (100 g) 16
Hruska 385 g (2,96 ks) 1 ks 127
Jablko 250 g (1,12 velkého) 1 velké 112
Karfiol 200 g (0,23 ks) 1 ks (870 q) 174
Kopor 22 g (5,5 lyzicky) 1 lyzicka (4 g) 1
Mrkva 160 g (2 ks) 1ks (809) 22
Mandle 97,5 g (6,5 lyZic) 1 lyZica (30 g) 181
MieSany Salat 90 g 80g 136
Slnec¢nicové semienka 20 g (2 lyZice) 1 lyZica (10 g) 60

Kalorické hodnoty potravin pouzitych v diéte uvadzame preto, aby ste si [ahSie prisposobili diétu Vasim kalorickym potrebam.
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KALORICKA HODNOTA POTRAVIN
UZITYCH V DIETE

Potraviny MnozZstvo Kalérie
Petrzlenova viat 4 g (2 lyZicky) 1 lyZicka (4 g) 2
Nektarinka 173 g (1,5 ks) 1ks (1159) 57
Uhorka 240 g (1,34 ks) 1ks (180 q) 29
Kvasena uhorka 300 g (5 ks) 1 ks (60 g) 7
Vlasské orechy 90 g (6 lyzic) 1 lyzica (10 g) 64,5
Sladka ¢ervend paprika 425 g (1,5 platku, 1,52 ks) 1ks (231g) 74
Tekvicové semienka 90 g (0,07 Salky, 8 lyzic) 1lyZica (10 @) 56
Cervené paradajky 1440 g (8,47 ks) 1ks (170 q) 23
Paradajky v plechovke 240 g (1 plechovka) 1 plechovka (200 g) 56
Cherry paradajky 400 g (1 porcia) 1 séalka (200 g) 30
Susené paradajky v néleve 40 g (2 ks) 1ks (40 q) 162
Pér 50 g (1 kusok) 100 g 61
Rukola 20 g (1 hrst) 1 hrst (20 g) 5
lLadovy Salat 160 g (4 listy) 1list (15 g) 2,4
[Lanové semienko 25 g (2,5 lyZice) 1 lyZicka (4 g) 18
Cerstva mrkvova tava 350 g (1 porcia) 1 séalka (300 g) 111
Paradajkova Stava 300 g (1,3 $alky) 1 séalka (300 g) 60
Slivky 140 g (1 sélka) 1 8alka (200 g) 500
Treska 250 g (2,5 porcie) 1filé (100 g) 82
Mleté kuracie maso 150 g (1,5 porcie) 100 g 133
Morcacie prsia 350 g (0,88 ks) 1 ks (400 g) 352
Kuracie prsia 270 g (1,35 ks) 1 ks (250 g) 302
Bravcova pecienka 200 g 1 porcia (170 g) 223
Hydinova Sunka 60 g (2,14 platky) 1 porcia (20 g) 26
Kuracie stehno 140 g (1,4 porcie) 1 ks (100 g) 124
Udeny losos 50 g (1 porcia) 1filé (28 g) 45
Grepfruit 260 g (1 ks) 1 ks (262 g) 110
Slepatie vajcia, Zltok 20 g (1 ks) 1ks 71
Kokosové mlieko v plechovke 170 g (2 porcie) 1 séalka (200 g) 258
Kokosovy olej 30 g (2,31 lyZice) 1lyZica (10 @) 89
Repkovy olej 35 g (2,31 lyZice, 1,25 lyZi¢iek) 1 lyZica (10 g) 88
Olivovy olej 174 g (13,1 lyzica, 1 lyZicka) 1 lyZica (10 @) 90
Sampifidny 60 g (3 ks) 1 lyzica (10 g) 90
Varend pohanka 155 g 1 séalka (200 g) 208
Varené pseno 75 g 1 séalka (200 g) 198
Varend hnedé ryza 100 g 1 séalka (200 g) 220
Voda 500 g (2,08 salky) 1 §4lka (200 g) 0
Horuca voda 125 g (1 porcia) 1 8élka (200 g) 0

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

RANAJKY
08:00
258 kcal

Zlozenie

OVSENE VLOCKY 30 g, (3 lyzice)

Informacie

118 keal, proteiny 3.3 g, sacharidy 22 g, tuky 1.97 g

OVSENE OTRUBY 24 g, (1 porcia)

86.6 kcal, proteiny 4.32 g, sacharidy 10.9 g, tuky 1.85 g

L ANOVE SEMIENKA 10 g, (1 lyzica)

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

HORUCA VODA 125 g, (1 porcia)

0 keal, proteiny 0 g, sacharidy 0 g, tuky O g

ZloZenie

Informacie

Denné jedlo

DESIATA10:30

BROSKYNA 85 g, (1 ks)

33.7 keal, proteiny 0.77 g, sacharidy 8.11 g, tuky 0.21 g

163 kcal
MANDLE 22,5 g, (1,5 lyzic) 130 keal, proteiny 4.76 g, sacharidy 4.85 g, tuky 11.2 g
Denné jedlo Pokrm Informéacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Morcacie prsia 200 g, (0,5 ks)
Repkovy olej 10 g, (0,77 lyzic)
aar A ‘ Kvasena uhorka 120 g, (2 ks) o I .
0BED 13:00 | SALATSKURACIMIZT 54 i 1622 keal, proteiny 44.4 g, Ladovy Salét 80 g, (2 list) jjlorcacie/kuracie méso okorggiiga Pofiiiste
MORCACIMI . o ) . na oleji. K hotovému mésu primiesajte
622 kcal P sacharidy 17 g, tuky 39.7 g Susené paradajky v néleve 40 g, (2 ks) ) . I W
PRSICKAMI - e zeleninu, dochutte a pridajte olivovy olej.
Kopor 12 g, (3 lyzicky)
Uhorka 100 g, (0,56 ks)
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzic)
Denné jedlo Zlozenie Informacie
OLOVRANT X 5 AT
X CERSTVA MRKVOVA STAVA . .
1;g.a(cla 350 g, (1 porcia) 130 kceal, proteiny 1.4 g, sacharidy 30.4 g, tuky 0.35 g

Denné jedlo

VECERA 19:00
297 keal

Informacie

Zlozenie (1 PORCIA)

Varené pseno 45 g

PSENOVA KASA S
POROM

15 min | 297 kcal, proteiny 5.37 g,
sacharidy 22.7 g, tuky 20.4 g

Cervena paradajka 150 g, (0,88 ks)
Pér 50 g, (1 kdsok)
Olivovy olej 15 g, (1,15 lyzice)
Petrzlenové viat 2 g, (1 lyzicka)
Tekvicové semienka 10 g, (0,07 $alky)

Uvarené pSeno zmiesajte so zeleninou
udusenu na oleji. Posypte petrzlenovou

viatou, tekvicovym semienkom a oblubenymi

bylinkami.
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Denné jedlo

RANAJKY
08:00
332 kcal

ZlozZenie

CELOZRNNY CHLIEB 60 g, (2 krajce)

Informacie

138 keal, proteiny 3.54 g, sacharidy 30.7 g, tuky 0.78 g

HYDINOVE SUNKA 60 g, (2,14 platky)

83.4 kcal, proteiny 9.78 g, sacharidy 2 g, tuky 3.73 g

OLIVOVY OLEJ 13 g, (1 lyZica)

115 keal, proteiny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 13 g

SLADKA CERVENA PAPRIKA 75 g, (1,5 platkov)

23.3 kcal, proteiny 0.74 g, sacharidy 4.52 g, tuky 0.22 g

Denné jedlo

DESIATA10:30

ZloZenie

JABLKO 250 g, (1,12 velkého)

Informacie

130 keal, proteiny 0.65 g, sacharidy 34.5 g, tuky 0.43 g

130 kcal
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
1 . . Morcacie prsia 1,50 9.(0.38ks) Morc¢acie méso upecte s obltibenym korenim.
OEED 1348 PECENA MORKA 20 MRS, proteigfgs o, Varend pohénka 60 g Podavaijte s varenou pohankou a brokolicou
288 kcal sacharidy 15.3 g, tuky 15.5g Brokolica 300 g, (2,63 ks) ’

Olivovy olej 20 g, (1,54 lyzic) Pokvapkajte olivovym olejom.

Denné jedlo

Zlozenie

Informacie

OLOVRANT
16:00
86.8 kcal

MANDLE 15 g, (1 lyzica)

86.8 kcal, proteiny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g

Denné jedlo

Informacie

ZloZzenie (2 PORCIE)

VECERA 19:00
327 kcal

DUSZONA CUKINIA 15 min | 185 kcal, proteiny 9.96 g,
Z UDKIEM sacharidy
KURCZAKA, 5.47 g,tuky 14.7 g

Cuketa 300 g, (0,5 ks)
Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
Tekvicové semienka 15 g, (1,5 lyZice)
Olivovy olej 4 g, (1 lyzicka)
Kuracie stehno 70 g, (0,7 porcie)

Cuketu a stehno uduste na oleji. Pridete na
olivovom oleji oprazené tekvicové semienka.
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Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA)

Vajcia 120 g, (2 ks)

RANAJKY 8 min | 447 kcal, proteiny 20.4 g, Sampifidny 60 g, (3 ks)
08:00 PRAZENICA sacharidy . Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzic)
447 kcal 34.2 g, tuky 22.5¢ Cervené rajskej jabléko 100 g, (0,59 ks)

Razny chlieb 60 g, (1,5 krajcov)

Denné jedlo Zlozenie Informacie
DESIATA10:30 HRUSKA 195 g, (1,5 ks) 1117 keal, proteiny 0.7 g, sacharidy 29.7 g, tuky 0.27 g
198 kcal
MANDLE 15 g, (1 lyzZica) 86.8 kcal, proteiny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g

Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA)

Marinada: Biely jogurt + podla chuti karf,

Kuracie prsia 150 g, (0.75 ks) paprika, ¢ierne korenie — zmieSajte a pridajte

Biely jogurt 80 g, (4 lyZice)

OBED 13:00 20 min | 556 kcal, proteiny 38.2 g, oy - pokrajané kuracie médso (maso mozete vlozit
556 kcal KURA NA KARI sacharidy 38.1 g, tuky 26.2 g Repkovy,C)leJ 20, g O 54 lyzic) do marinady der vopred). Namarinované
Varena hneda ryza 100 g A - b .
maso usmazte na repkovom oleji. Podavajte
Uhorka 140 g, (0,78 ks) . “ois
s varenou ryzou a Salatovou uhorkou.
Denné jedlo ZloZenie Informacie
OLOURANT PARADAJKOVA STAVA 300 g, (1,3 sélky) 66 kcal, proteiny 1.8 g, sacharidy 13.8 g, tuky 0.3 g
16:00
1o VILASSKE ORECHY 15 g, (1 lyzica) 98.1 keal, proteiny 2.28 g, sacharidy 2.06 g, tuky 9.78 g
Denné jedlo ZloZenie Informacie
UDENY LOS0S 50 g, (1 porcia) 88.5 kcal, proteiny 8.18 g, sacharidy 0 g, tuky 5.95 g
L ADOVY SALAT 80 g, (2 list) 11.2 keal, proteiny 0.72 g, sacharidy 2.38 g, tuky 0.11 g
VECERA 19:00
356 kcal CHERRY PARADAJKY 200 g, (1 porcia) 30 keal, proteiny 1.8 g, sacharidy 7.2 g, tuky 0.4 g
TEKVICOVE SEMIENKA 20 g, (2 lyZice) 112 keal, proteiny 6.05 g, sacharidy 2.14 g, tuky 9.81 g
OLIVOVY OLEJ 13 g, (1 lyZica) 115 keal, proteiny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 13 g
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Denné jedlo

RANAJKY
08:00
446 kcal

ZloZenie

OVSENE VLOCKY 25 g, (2,5 lyzice)

Informacie

98.5 kcal, proteiny 2.75 g, sacharidy 18.4 g, tuky 1.59 g

OVSENE OTRUBY 16 g, (2 lyZice)

57.8 kcal, proteiny 2.88 g, sacharidy 7.3 g, tuky 1.23 g

LANOVE SEMIENKA 10 g, (1 lyzica)

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

Vlasské orechy 30 g, (2 lyzice)

196 kceal, proteiny 4.57 g, sacharidy 4.11 g, tuky 19.6 g

CUCORIEDKY 70 g, (1 porcia)

39.9 keal, proteiny 0.52 g, sacharidy 10.1 g, tuky 0.23 g

Denné jedlo

DESIATA10:30

ZloZenie

RYZOVY CHLIEB 20 g, (1 porcia)

Informacie

78.4 keal, proteiny 1.42 g, sacharidy 16.2 g,tuky 0.86 g

206 kcal AVOKADO 70 g, (0,5 ks) 112 keal, proteiny 1.4 g, sacharidy 5.97 g, tuky 10.3 g
SLADKA CERVENA PAPRIKA 50 g, (0,22 ks) 15.5 kcal, proteiny 0.49 g, sacharidy 3.02 g, tuky 0.15 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Kuracie prsia 120 g, (0,6 ks) Kuracie prsia uvarte alebo upecte v alobale
Cuketa 100 g, (0,17 ks) lené a obalené bylinkami. Podavai
L Cherry paradajky 200 g . osolené Iat? alené bylin sml. Po avc?Jt'is .
OBED 13:00 PECENE KURACIE 20 min | 562 kcal, proteiny 36.2 g, Sladkéa cervena paprika 50 g, usenou alebo suravou cuke[oRiparagglkami
PRSICKA S ; a nakrajanou paprikou. Zalejte bielym
562 kcal BYLINKAMI sacharidy 21.2 g, tuky 36 g (0,22 ks)

Biely jogurt 100 g, (0,4 salky)
Olivovy olej 20 g, (1,54 lyzic)
Slne¢nicové semienka 20 g, (2 lyzice)

jogurtom zmiesanym s olivovym olejom
a oblibenym korenim.

Denné jedlo Zlozenie Informacie

OLOVRANT
16:00 KEFIR 300 g, (1,2 84lky) 123 keal, proteiny 11.4 g, sacharidy 13.4 g, tuky 2.79 g
123 kcal
Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Paradajky v plechovke 240 g, (1 plechovka) Cibulu a cesnak nakréjajte a osmazte.
Hruska 50 g, (0,38 ks) Pridajte paradajky a pohar vody. Asi po 10-15
B PARADAJKOVA 20 min | 378 keal, proteiny 20.5 g Cibula 105 g, (1 ks) minutach pridajte nakréjanu hrusku a hrst
VECERA 19:00 POLIEVKA S sacharidy 35 7’9 tuky 17 2Ag ' Cesnak, Cerstvy 10 g, (2 struciky) Cerstvej bazalky. Dochutte solou a korenim
378 kcal HRUSKY A .y ' Bazalka 5 g a varte asi 3-4 minuty. Zmixujte s varenym
CESNAKOM Varené pseno 30 g pSenom a posypte tekvicovym semienkom.
Tekvicové semienka 20 g, (2 lyzice) Podavajte s kiskami vareného kuracieho
Kuracie stehno 70 g, (0,7 porcie) masa bez koze.
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Denné jedlo Zlozenie Informacie
OVSENE VLOCKY 30 g, (3 lyzice) 159 keal, proteiny 10.8 g, sacharidy 1.24 g, tuky 12.3 g
OVSENE OTRUBY 16 g, (2 lyZice) 61.2 keal, proteiny 2.99 g, sacharidy 13.2 g, tuky 0.68 g
RANAJKY
08:00 I ANOVE SEMIENKA 5 g, (0,5 lyZice) 1.15 kcal, proteiny 0.16 g, sacharidy 0.13 g, tuky 0.03 g
399 kcal
VLASSKE ORECHY 5 g, (0,5 lyZice) 115 keal, proteiny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 13 g
KOKOSOVE MLIEKO V PLECHOVKE 50 g, (1 porcia) 39.2 keal, proteiny 0.71 g, sacharidy 8.11 g, tuky 0.43 g
Denné jedlo Zlozenie Informacie
DESIATA10:30 NEKTARINKA 173 g, (1,5 ks) 76.1 kcal, proteiny 1.83 g, sacharidy 18.3 g, tuky 0.55 g
141 kcal
SLIVKY 140 g, (1 $élka) 64.4 keal, proteiny 0.98 g, sacharidy 16 g, tuky 0.39 g

Denné jedlo

Informacie

ZloZenie (1 PORCIA)

OBED 13:00

Dusené hovadzie 20 min | 631 kcal, proteiny 49.8 g,

Hovédzia pecienka 200 g, (0,3 ks)
Cibula 105 g, (1 ks)
Sladkéa ¢ervend paprika 150 g,

Hovadzie m&so poduste s cibulou a paprikou.

Podéavajte s varenou pohénkou a Salatom
(0,65 ks) ¢ . - ;
okorenenym podla chuti a pokapanym
olivovym olejom.

S pohénka a

T ZELENINOU

sacharidy 32.1 g, tuky 32.6 g Varena pohénka 55 g

MieSany $alat 50 g
Olivovy olej 26 g, (2 lyzice

Denné jedlo ZloZenie Informacie
OLOVRANT
16:00 MANDLE 30 g, (2 lyzice) 174 keal, proteiny 6.34 g, sacharidy 6.46 g, tuky 15 g
174 kcal
Denné jedlo Zlozenie Informacie

MOZZARELLA 50 g, (0,4 bochniku) 159 keal, proteiny 10.8 g, sacharidy 1.24 g, tuky 12.3 g

CERVENE PARADAJKY 340 g, (2 ks) 61.2 kcal, proteiny 2.99 g, sacharidy 13.2 g, tuky 0.68 g

VECERA 19:00

375 keal BAZALKA 5 g, (1 list)

1.15 keal, proteiny 0.16 g, sacharidy 0.13 g, tuky 0.03 g

OLIVOVY OLEJ 13 g, (1 lyZica) 115 keal, proteiny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 13 g

RYZOVY CHLIEB 10 g, (2,22 porcie) 39.2 keal, proteiny 0.71 g, sacharidy 8.11 g, tuky 0.43 g
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Denné jedlo

ZloZenie

Informacie

CELOZRNNY CHLIEB 90 g, (3 krajce)

207 kcal, proteiny 5.31 g, sacharidy 46.1 g, tuky 1.17 g

RANAJKY
08:00 AVOKADO 100 g, (0,71 ks) 160 kcal, proteiny 2 g, sacharidy 8.53 g, tuky 14.7 g
389 kcal
KVASENE UHORKY 180 g, (3ks) 21.6 kcal, proteiny 0.9 g, sacharidy 4.34 g, tuky 0.54 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
DESIATA10:30 KOKTAIL 7 10 min | 178 keal, proteiny 1 g, Kokosové mlieko v plechovke 50 g

sacharidy 21 g,

Voda 250 g, (1,04 sélky)

V&etky suroviny zmixujte.

1798l CUCORIEDKAMI tuky 10.7 g Cugoriedky 140 g, (1,08 8alky)
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Mleté kuracie maso 150 g, (1,5 porcie)
Mrkva 160 g, (2 ks) Maso, mrkva, Zltok a otruby zmiesajte a
Cibula 50 g, (0,48 ks) vytvorte gulicky. Cibulu nakréjajte. Na panvicu
’ . Zftok 20 g, (1 ks) nalejte 1 lyzicku repkového oleja, 3-4 lyzice
OBED 13:00 MRKVOVA KULICKY 25 min | 614 kcal, proteiny 34 g, Repkovy olej 5 g, (1,25 lyzicky) vody, rozohrejte a uduste cibulu. Pridajte
614 kcal S CIBULOU sacharidy 38.8 g, tuky 33.5g Ovsené otruby 7 g, (1 lyzicka) gulicky a varte 20 min. Podavajte spolu

Varena pohanka 40 g
Karfiol 200 g, (0,23 ks)
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
Kopor 4 g, (1 lyzicka)

s cibulou, varenou pohdnkou a varenym
karfiolom pokapanym olivovym olejom a
posypanym képrom.

Denné jedlo

ZlozZenie

Informacie

OLOVRANT
16:00
196 kcal

VLASSKE ORECHY 30 g, (2 lyzice)

196 keal, proteiny 4.57 g, sacharidy 4.11 g, tuky 19.6 g

Denné jedlo

Zlozenie

Informacie

VECERA 19:00
345 kcal

COTTAGE 200 g, (1 balenie)

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

CERVENE Paradajky 340 g, (2 ks)

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

TEKVICOVE SEMIENKA 25 g, (2,5 lyzice)

140 keal, proteiny 7.56 g, sacharidy 2.68 g, tuky 12.3 g
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Denné jedlo Pokrm | Informécie ZloZenie (1 PORCIA) | Recept
Vajcia 120 g, (2 ks)
B Kokosova muka 10 g, (0,77 lyzic)
RANAJKY 08:00 OMELETA SO 8 min | 455 kcal, proteiny 22.6 g, Pohdnkové muka 10 g UsmaZte omeletu a navrch dajte rukolu a
455 kcal SYROM sacharidy 10.4 g, tuky 34.2 g Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzic) goudu alebo kozi syr.
Rukola 20 g, (1 hrst)
Gouda 25 g, (1 platok)
Denné jedlo Zlozenie Informacie
DESIATA10:30 MANDLE 15 g, (1 lyzica) 86.8 kcal, proteiny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g
170 kcal
GREPFRUIT 260 g, (1 ks) 83.2 kecal, proteiny 1.64 g, sacharidy 21 g, tuky 0.26 g
Denné jedlo Pokrm Informéacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Treska 250 g, (2,5 porcie)
Koépor 2 g, (0,5 lyzicky)
o Sladkéa ¢ervend paprika 100 g, Tresku posypte képrom a upecte v alobale.
OBED 13:00 TRESKA PECENAV 20 min | 551 kcal, proteiny 43.9 g, . (0,43 ks) Podavajte s pec¢enymi sladkymi zemiakmi a
551 kcal ALOBALE sacharidy 39.6 g, tuky 20.1 g Cervenad paradajka 340 g, (2 ks) nakrajanou zeleninou pokvapkanou olivovym
MieSany $alat 40 g olejom a okorenenou podla chuti.
Olivovy olej 20 g, (1,54 lyzic)
Sladké zemiaky 80 g
Denné jedlo Zlozenie Informacie
KOKOSOVE MLIEKO V PLECHOVKE 138 keal, proteiny 1.4 g, sacharidy 1.96 g, tuky 14.9 g
OLOVRANT
16:00 VODA 250 g, (1,04 sélky) 0 keal, proteiny 0 g, sacharidy 0 g, tuky O g
218 kcal
HRUSKA 140 g, (1,08 ks) 79.8 keal, proteiny 0.5 g, sacharidy 21.3 g, tuky 0.2 g

Denné jedlo Pokrm

Informacie

ZloZzenie (1 PORCIA)
Pohénka 50 g

Zelené fazulky 65 g,
VEGERA 19:00 | FAZULOVY SALAT S 15min|319 kcal, pgotelny 7794q, . ) (O,;’uj s‘ilky) ) Zelene fa;ulky U\l{artei(zvlzavst uvartke potapku.
319 keal POHANKOU sacharidy Cervena paradajka 170 g, (1 ks) ZmieSajte, osolte, okorerite a pokvapkajte

458q,tuky 11.6g

Képor 4 g, (1 lyzicka) olivovym olejom.

Petrzlenova viat 2 g, (1 lyzicka)

ol

ivovy olej 10 g, (0,77 lyZice)
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