/

-
DuolLife

Dietana 7 dni

K Vasmu balicku DuoLife Metabolizmus sacharidov

POZNAMKY

Denna kalorickd hodnota: 1500 kcal (Diétu treba prispésobit individualnym 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. Poméze Vam zvacsit ¢i zmensit kalorickd
hodnotu jednotlivych jedal podla individuainej potreby kazdého stravnika.

“Tato diéta je prikladom vyZivového systému pre balik DUOLIFE METABOLIZMUS SACHARIDOV a nemdzZe byt povaZzovana za lekarske
odporucania pre kazdého, kto ju pouZije.

Odporucame dodrziavat tuto diétu aspon tri mesiace.

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

BIOLOGICKE HODINY METABOLIZMUS SACHARIDOV:

08:00 — 25 ml DuoLife def pred jedlom.

08:30 — 2 kapsule DuoLife Medical Formula ProSugar® 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 ProSelect® 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 vypracovana ako podporné pre Bali¢ek DuoLife METABOLIZMUS SACHARIDOV
Zistite viac na DuoLife.eu



NAKUPNY ZOZNAM

Kategoria Potraviny

MUCNE VYROBKY

Razny chlieb 80 g (2 krajce)
Pseno 125 g (0,62 $élky)

Kokosova muka 15 g (1,15 lyzice)
Konopnéd muka 12 g (1 lyzica)

VAJCIA A MLIECNE VYROBKY

Vajcia 660 g (11 ks)
Biely jogurt 280 g (5 lyzic, 1 porcia)

Mozzarella 100 g (0,8 bochniku)
tvaroh typu Lucina 70 g (0,47 porcie)
Nizkotucny tvaroh 100 g (0,5 kocky)

ZELENINA A OVOCIE

Avokado 140 g (1 ks)
Bazalka 24 g (1 hrst)
Cuoriedky 65 g (0,5 8alky)
Cibula 30 g (0,29 ks)

Cibula Gervena 105 g (1 ks)
Cuketa 550 g (0,91 ks)
Cesnak Cerstvy 20 g (4 struciky)
Hruska 50 g (0,38 ks)

Zazvor cerstvy 10 g (1 ks)
Jablké 614 g (2 stredné, 1,12 velkého)
Kysla kapusta 142 g (1 $élka)
Képor 12 g (3 lyzicky)
Limetka 30 g
Mrkva 880 g (11 ks)

Mandle 60 g (4 lyZice)
MieSany $alat 200 g (1 porcia, 2 hrste)

Petrzlenova viiat 44 g (11 lyziciek)
Uhorka 380 g (2,12 ks)
Kvasend uhorka 660 g (11 ks)
Vlasské orechy 45 g (3 lyzice)
Paprika ¢ervena sladkéa 1075 g (4,65 ks)
Tekvicové semienka 30 g (3 lyzice)
Cervené paradajky 1290 g (7,59 ks)
Cherry paradajky 700 g (1 porcia)
Rukola 80 g (4 hrsti)

LLadovy $alat 160 g (4 listy)
Stopkovy zeler 180 g (4 stopky)
Citrénova kéra 3 g (1 lyzicka)
Citrénové stava 15 g (1 lyzicka, 2 lyzice)
Pazitka 30 g (6 lyzic)

Mrazeny Spenat 550 g
Jahody 152 g (1 $élka)

MASO A RYBY

Bocik 10 g (1 platok)
Treska, filé 250 g (2,5 ks)
Varené kuracie prsia 100 g (1 porcia)
Kuracie pali¢ky 90 g (1 ks)

Morc¢acie prsia 100 g (0,25 ks)
Kuracie prsia 270 g (1,35 ks)
Pstruh peceny v alobale 100 g (1 porcia)
Hydinova Sunka 146 g (5,21 platku)
Losos atlanticky 310 g (1,55 filety)

INNE

Mleta skorica 0 (1 Stipka)

Cierne korenie 2 g (1 $tipka)
Grepfruit 520 g (2 ks)
Kokosové mlieko v plechovke 100 g
Jablény ocot 6 g (1 lyzica)
Kokosovy olej 72 g (5,54 lyZice)
Repkovy olej 65 g (3,85 lyzice)
Olivovy olej 95 g (3,75 lyzicky, 6,16 lyzice)
Sampiriony 260 g (3 ks)

Susena bazalka 4 g (2 lyzicky)
Sol'1 g (1 stipka)
Varend pohanka 150 g
Varena zelend $o$ovka 48 g
Varena hneda ryZza 75 g
Voda 775 g (1,56 §élky, 0,4 litra)
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KALORICKA HODNOTA POTRAVIN
UZITYCH V DIETE

Potraviny MnozZstvo Kalorie

Razny chlieb 170 g (4,26 krajcov) 1 krajec (40 g) 104
Pohénkové muka 20 g 1 sélka (200 g) 712
Ovsené otruby 14 g (2 lyZicky) 1 lyZica (10 @) 35,8
Ovsené vlocky 55 g (5,5 lyZice) 1 lyzica (10 g) 36,6
RyZovy chlieb 20 g (2 porcie) 1 porcia (10 @) 39,2
Vajcia 600 g (10 ks) 1 ks 78
Biely jogurt 275 g (0,8 $alky) 1 $élka (200 g) 82
Kefir 300 g (1,2 sélky) 1 sélka (200 g) 74
Mlieko bez laktdzy 1,5% 100 g 1 sélka (200 g) 88
Cerstvy syr 550 g (2,75 balenie) 1 lyzica (10 g) 9
Avokado 205 g (1,46 ks) 1ks (130 9) 208
Brokolica 364 g (3,19 ks) 1 ks 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 cerstvy 5 g (1 strucik) 1 stracik (5 g) 75
Jablka 400 g (2,19 stredné) 1 velké 112
Karfiol 200 g (0,23 ks) 1ks (87009) 174
Kyslé kapusta 284 g (2 sélky) 1 $élka (200 g) 12
Kopor 19 g (2,25 lyzicky) 1 lyzicka (4 g) 1
Mrkva 50 g (0,63 ks) 1 ks (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 lyzice) 1 lyZica (10 g) 45
Petrzlenova viat 4 g (1 lyZicka) 1 lyZicka (4 g) 2
Uhorka 450 g (2,51 ks) 1ks (180 q) 29
Kvasena uhorka 420 g (7 ks) 1 ks (60 g) 7
Lieskové oriesky 15 g 1 lyzZica (10 g) 62,8
Vlasské orechy 35 g (1 porcia, 1 lyZica) 1 lyZica (10 g) 64,5
Paprika ¢ervend sladké 430 g (1,86 ks) 1ks (231g) 74
Paprika zelend sladka 80 g (0,57 ks) 2 ks (1419) 26
Tekvicové semienka 10 g (1 lyzica) 1 lyZica (10 g) 56
Petrzlen 50 g (0,63 korena) 1 ks koren 28
Cervena paradajky 1030 g (6,06 ks) 1ks (170 q) 23
Cherry paradajky 450 g (1 porcia) 1 84lka (200 g) 30
Susené paradajky v néleve 100 g (5 ks) 1ks (40 g) 162
Por1754g (3,5 ks) 100 g 61
Redkovky 50 g (1 porcia) 1 ks 2

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

LLadovy Salat 320 g (8 listov) 1list (15 g) 2,4
Zeler 50 g (0,1 bulvy) 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 84lka (200 g) 54
Cerstva mrkvové $tava 300 g (1 porcia) 1 84lka (300 g) 111
Paradajkova stava 300 g (1 porcia) 1 84lka (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 $penat 240 g (1,09 salky) 1 8élka (200 g) 109
Mrazené jahody 100 g 1 sélka (150 g) 60
Struhany kokos 23 g (1 lyZica) 1 lyzicka (4 g) 27
Treska 300 g (3 porcie) 1filé (100 g) 82
Varené kuracie prsia 100 g (1 porcia) 11ilé (100 g) 151
Morcacie prsia 320 g (0,8 ks) 1 ks (400 g) 352
Kuracie prsia 650 g (3,25 ks) 1 ks (250 g) 302
Hovadzia pecienka 200 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 mékko 300 g (5 ks) 1ks 78
Kakaovy prasok, nesladeny 10 g (1 lyZica) 1 lyZica (10 g) 20
Mlety zazvor 2 g (1 lyzicka) 1 lyzicka (4 g) 14
Med 54 1lyZica (10 ) 33
Ryzové mlieko 100 g (0,42 $alky) 1 salka (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
Sampifiény 100 g (5 ks) 1 lyZica (10 q) 90
Varena pohanka 60 g 1 ks (20 g) 32
Varené jahly 60 g 1 84lka (200 g) 198
Varend hneda ryZa 60 g 1 8élka (200 g) 220
Voda 200 g (0,83 salky) 1 8alka (200 g) 0

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

Informacie

Zlozenie (1 PORCIA)

_ Vajcia 120 g, (2 ks)
Sampinony 60 g, (3 ks)

RANAJKY 08:00 PRAZENICA 8 min | 347 kcal, bielkoviny 20.4 g, Hydinova Sunka 30 g, (1,07 plétku)
347 kcal sacharidy 9.3 g, tuky 22.5 g Paprika ¢ervena sladka 100 g,
(0,43 ks)
Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzZice)
Denné jedlo Zlozenie Informacie
DESIATA GREPFRUIT 260 g, (1 ks) 83.2 kcal, bielkoviny 1.64 g, sacharidy 21 g, tuky 0.26 g
10:30
170 keal MANDLE 15 g, (1 lyzica) 86.8 keal, bielkoviny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g
Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Cibulu nakréajajte na Stvrtky, papriku a cuketu
- na kocky. V hibokej panvici rozohrejte olej.
Losos atlanticky 120 g, (0,6 filety) Pridajte cibulu, papriku a cuketu. Potom
Cuketa 200 g, (0,33 ks) idai <ol ! Kréiand
Paprika ¢ervena sladkd 100 g pridajte sparene, olupane a porajane,
RYBA SO (0,43 ks) ' paradajky, rozmarin, tymidn, vylisovany
OBED 13:00 ZELENINOU NA 20 min | 506 kcal, bielkoviny 27.6 g, Cibula Gervenda 56 (048 ks) Cervené cesnak. Dochutte solou, korenim a Vasimi
506 kcal PROVENSALSKY sacharidy 34 g, tuky 25.8 g 3 9.1 - . oblibenymi bylinkami. Kusky ryby okorerite.
A paradajky 170 g, (1 ks) Cesnak Cerstvy 5 g, ) . . 8 e
SPOSOB S Z Zeleninu vloZte do ohfiovzdorného pekaca a
(1 strucik) Repkovy olej 10 g, (0,77 lyzice) h poloste kiisky rvb kasdy platok
Limetka 30 g ‘navrch polozte kisky ryby a na kazdy platok
R 0 limetky. VSetko este trochu posypte bylinkami.
Y 9 Pecte v predhriatej rdre na 200 stupriov asi 20
minut. poddvajte s varenou hnedou ryzou.

Denné jedlo

ZloZenie

PAPRIKA CERVENA SLADKA 230 g, (1 ks)

Informacie

OLOVEANT 71.3 keal, bielkoviny 2.28 g, sacharidy 13.9 g, tuky 0.69 g
16:00
183 kcal < . . .
AVOKADO 70 g, (0,5 ks) 112 keal, bielkoviny 1.4 g, sacharidy 5.97 g, tuky 10.3 g
Denné jedlo ZlozZenie Informacie

VECERA 19:00
299 kcal

RAZNY CHLIEB 40 g, (1 krajec)

104 keal, bielkoviny 3.4 g, sacharidy 19.3 g, tuky 1.32 g

VARENE KURACIE PRSIA 100 g, (1 porcia)

99 kcal, bielkoviny 21.5 g, sacharidy 0 g, tuky 1.3 g

MIESANY SALAT 40 g, (1 porcia)

6.8 keal, bielkoviny 0.56 g, sacharidy 1.68 g, tuky 0.08 g

KVASENA UHORKA 120 g, (2 ks)

14.4 kcal, bielkoviny 0.6 g, sacharidy 2.89 g, tuky 0.36 g

CERVENA PARADAJKA 170 g, (1 celd)

30.6 keal, bielkoviny 1.5 g, sacharidy 6.61 g, tuky 0.34 g

OLIVOVY OLEJ 5 g, (1,25 lyzicky)

44.2 keal, bielkoviny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 5g
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Denné jedlo Zlozenie Informacie
PSTRUH PECENY V ALOBALU 100 g, (1 porcia) 190 kcal, bielkoviny 26 g, sacharidy 0 g, tuky 8 g
LADOVY SALAT 160 g, (4 listy) 22.4 keal, bielkoviny 1.44 g, sacharidy 4.75 g, tuky 0.22 g
RANAJKY UHORKA 100 g, (0,56 ks) 15 kceal, bielkoviny 0.65 g, sacharidy 3.63 g, tuky 0.11 g
08:00
332 keal KVASENA UHORKA 120 g, (2 ks) 14.4 keal, bielkoviny 0.6 g, sacharidy 2.89 g,tuky 0.36 g
OLIVOVY OLEJ 10 g, (0,77 lyZice) 88.4 kcal, bielkoviny 0 g, sacharidy 0 g, tuky10 g
JABLCNY OCOT 6 g, (1 lyzica) 1.44 kcal, bielkoviny 0 g, sacharidy 0.36 g, tuky 0 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
KOKTEJL Z Kokosové mlieko v plechovke 50 g
DESIATA 10:30 KOKOSOVEHO 10 min | 147 keal, bielkoviny 1 g, Voda 250 g, (1,04 salky) Vaetky suroviny zmixuite
147 kcal MLIEKA sacharidy 12 g, tuky 10.7 g Jahody 152 g, (1 $élka) Y y e

Denné jedlo

Informacie

Zlozenie (1 PORCIA)

Kuracie palicky 90 g, (1 ks)
Rukola 20 g, (1 hrst)

M&so z 2-3 stehien = paliciek (celkom 150 g

OBED 13:00 SALAT S KURACIM | 10 min | 505 kcal, bielkoviny 22.1 g, Cherry paradajky 200 g y > g g
505 keal STEHNOM sacharidy 43.8 g, tuky 25.9 g Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice) mal,sa)'li"'as‘? apseno uvaftlekszsaﬁ‘? so
P3eno 50 g (0'25 éélky) SOlou, Korenim a provensalskym korenim.
Denné jedlo Zlozenie Informacie
OLOVRANT MANDLE 30 g, (2 lyzice) 174 keal, bielkoviny 6.34 g, sacharidy 6.46 g, tuky 15 g
16:00
188 kcal

STOPKOVY ZELER 90 g, (2 stopky)

14.4 kcal, bielkoviny 0.62 g, sacharidy 2.67 g, tuky 0.15 g

Denné jedlo

Informacie

Zlozenie (1 PORCIA)

VECERA 19:00
327 kcal

KARI'Z CUKETY

20 min | 327 keal, bielkoviny 19.7 g,
sacharidy
29.2g,tuky 12 g

Cuketa 150 g, (0,25 ks)
Cervené paradajky 170 g, (1 ks)
Paprika ¢ervena sladka 100 g, (0,43 ks)
Petrzlenova viat 4 g, (1 lyzicka)
Repkovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
Varena pohanka 60 g
Kuracie prsia 70 g, (0,35 ks)

Zmes korenia: kurkuma, zazvor, Skorica, slad-
ka paprika, muskatovy orieSok, cesnak. Duste
zakryté asi 20 mindt a zmixoujte s varenou
pohankou.
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Pokrm

Informacie

Denné jedlo

Zlozenie (1 PORCIA)

Vajcia 120 g, (2 ks)

Kokosova muka 15 g, (1,15 lyZice)

RANAJKY 08:00 OMELETA S 8 min | 387 kcal, bielkoviny 20.6 g, Konopna muka 12 g, (1 lyzica) Usmazte omeletu a ozdobte ju rukolou a
387 kcal RUKOLOU sacharidy 12.6 g, tuky 27.3 g Kokosovy olej 6 g, (0,46 lyZice) paradajkami.
Rukola 20 g, (1 hrst)
Cherry paradajky 100 g
Denné jedlo ZloZenie Informacie
DESIATA GREPFRUIT 260 g, (1 ks) 83.2 keal, bielkoviny 1.64 g, sacharidy 21 g, tuky 0.26 g
10:30
170 keal MANDLE 15 g, (1 lyzica) 86.8 keal, bielkoviny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g
Denné jedlo Pokrm Informacie ZlozZenie (1 PORCIA) Recept
LOSOS, atlap'glgky 120 (O,§lf||ety) Kusky lososa osolte, okorenite z oboch stran.
Citrénova stava 3 g, (1 lyzicka) ; U
a - ; Rozohrejte olej, na iom poduste lososa na
Zazvor cerstvy 10 g, (1 ks) o e = o
B o strednom ohni asi 6-7 minut. Zazvor oSupte
Repkovy olej 10 g, (0,77 lyzice) ihaite. Dob d “ho |
LOSOS SO . o Kopor 12 g, (3 lyzicky) afigstrahajte. Dobre podusglio loggRa
OBED 13:00 0 20 min | 478 kcal, bielkoviny 26.8 g, 5 Lo obratte a navrch dajte zézvor, pokvapkajte
478 kcal ZAZVOROM A sacharidy 8.62 g, tuky 36 g Petrzlenova vnat 12 g, (3 lyzicky) citrénovou Stavou a duste eSte T mindtu
CITRONOM g Rukola 40 g, (2 hrste) '

posypte petrZlenovou viatou a képrom,
zakryte a duste eSte asi 2 min. Podavajte s
rukolu, uhorku a pazitku pokvapkajte olivovym
olejom, osolte a okorerite.

Kvasena uhorka 60 g, (1 ks)
Pazitka 10 g, (2 lyzice)
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice)

Denné jedlo Zlozenie Informacie

OLOVRANT

16:00 MRKVA 320 g, (4 ks) 131 keal, bielkoviny 2.98 g, sacharidy 30.7 g, tuky 0.77 g
188 kcal

Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA) | Recept

. o ) Mrazeny Spenat 300 g
VECERA 19:00 | DUSENY SPENAT S 10 min | 344 kcal, bielkoviny 25 g, Cesnak Cerstvy 5 g, (1 strucik) Dochutte solou, korenim a bazalkou. Uvarte

344 kcal MOZZARELLOU sacharidy 29.1 g, tuky 12.8 g Mozzarella 50 g, (0,4 kula) pSeno a vietko zmiesajte.

PSeno 20 g, (0,1 salky)
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Denné jedlo Zlozenie Informacie
HYDINOVA SUNKA 116 g, (4,14 platkov) 161 keal, bielkoviny 18.9 g, sacharidy 3.87 g, tuky 7.2 g
UHORKA 100 g, (0,56 ks) 15 keal, bielkoviny 0.65 g, sacharidy 3.63 g, tuky 0.17 g
RANAJKY . ] ]
08:00 PAPRIKA CERVENA SLADKA 100 g, (0,43 ks) 31 keal, bielkoviny 0.99 g, sacharidy 6.03 g, tuky 0.3 g
407 kcal
TEKVICOVE SEMIENKA 20 g, (2 lyZice) 112 keal, bielkoviny 6.05 g, sacharidy 2.14 g, tuky 9.81 g
OLIVOVY OLEJ 10 g, (0,77 lyzice) 88.4 kcal, bielkoviny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 10 g

Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA)

Kokosové mlieko v plechovke 50 g

DESIATA 10:30 KOKTAIL S 10 min | 136 kcal, bielkoviny 1 g, iy . . n .
<03 . Voda 125 g, (0,52 $alky) V&etky suroviny zmixujte.
136 kcal CUGORIEDKAMI sacharidy 10.5 g, tuky 10.7 g Cucoriedky 65 . (0.5 alky)
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Paprika Gervené sladka 230 g, (1 ks) Do m.isky rozklepnite 1 vajcg, pridajt_e varenq
Vajcia 60 g, (1 ks) ' éoéowcp, varenu pohanku, Stipku SO‘|I, quema,
. . . Varena zelena éoéO\I/ka 48 g varena papnku a_petrileno_vu vﬁaE Pre[nleéeyvtg.
OBED 13:00 PLNENE PAPRIKY 20 min | 527 kcal, bielkoviny 19.5 g, pohanka 45 g Petrzlenova vitat 4 g, (1 Kusky paprlky_(odkrOJengvrsky), Sampinony
527 kcal sacharidy 49.5 g, tuky 259 g lyzicka) Sampindny 200 (200 g) 1/3 cibule nakréajajte a poduste na
Y Cibula 30 g © Zé ks) 9 kokosoyom oIAeji. Véetko premieéajte a naplite
Kokosovy olej 20’9 '(1 54 lyzice) papriky. Dajte do rury na 20 minut na 180
Y stuprov.
Denné jedlo ZloZenie Informacie
OLOVRANT KVASENA UHORKA 300 g, (5 ks) 36 kcal, bielkoviny 1.5 g, sacharidy 7.23 g, tuky 0.9 g
16:00
194 keal VLASSKE ORECHY 15 g, (1 Izice) 98.1 keal, bielkoviny 2.28 g, sacharidy 2.06 g, tuky 9.78 g
Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
. N Mor¢acie prsia 100 g, (0,25 ks)
B SALAT S MieSany $alat 80 g
VECERA 19:00 GRILOVANYMI 10 min | 332 kcal, bielkoviny 25.2 g, Uhorka 180 g, (1 ks) Osolte a okorente. Uvarte pSeno a podavajte
332 kcal MORCACIM sacharidy 26.8 g, tuky 13.2 g Cherry paradajky 100 g k masu.
PRSIAMI Olivovy olej 5 g, (1,25 lyziGiek)
Pseno 20 g, (0,1 salky)
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Denné jedlo Zlozenie Informacie
AVOKADO 70 g, (0,5 ks) 112 keal, bielkoviny 1.4 g, sacharidy 5.97 g, tuky 10.3 g
MIESANY SALAT 80 g, (2 hrste) 13.6 kcal, bielkoviny 1.12 g, sacharidy 3.36 g, tuky 0.16 g
KVASENA OKURKA 60 g, (1 ks) 7.2 keal, bielkoviny 0.3 g, sacharidy 1.45 g, tuky 0.18 g
RANAJKY TEKVICOVE SEMIENKA 10 g, (1 lyZice) 55.9 keal, bielkoviny 3.02 g, sacharidy 1.07 g, tuky 4.91 g
08:00
342 keal OLIVOVY OLEJ 5 g, (1,25 lyzigiek) 44.2 kcal, bielkoviny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 5 g
CIERNE KORENIE 2 g, (1 &tipka) 5.02 kcal, bielkoviny 0.21 g, sacharidy 1.28 g, tuky 0.07 g
SOL 1 g, (1 tipka) 0 keal, bielkoviny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 0 g
RAZNY CHLIEB 40 g, (1 krajec) 104 kcal, bielkoviny 3.4 g, sacharidy 19.3 g, tuky 1.32 g

Denné jedlo ZloZenie Informacie
DESIATA NiZKOTUCNY TVAROH 100 g, (0,5 kocka) 72 kcal, bielkoviny 10.3 g, sacharidy 6.66 g, tuky 0.29 g
10:30
170 keal VLASSKE ORECHY 15 g, (1 lyzica) 98.1 kcal, bielkoviny 2.28 g, sacharidy 2.06 g, tuky 9.78 g

Denné jedlo Informacie Zlozenie (1 PORCIA)
Treska, filet250 g, (2,5 ks)
Kokosovy olej 6 g, (0,46 IZice) Tresku poduste na kokosovom oleji. Podavajte
OBED 13:00 DUSENY FILET Z 20 min | 515 keal, bielkoviny 44.7 g, Mrkev160 g, (2 ks) s mrkvovym Salatom (struhana mrkva, olej,
515 kcal TRESKY sacharidy 34.5 g, tuky 16.7 g Olivovy olej 10 g, (0,77 Izice) sol, korenie), kyslou kapustou a uvarenym
Kysané zeli 142 g, (1 $alek) psenom (uvarit vopred).

Jahly 20 g, (0,1 salku)

Denné jedlo Zlozenie Informacie
OLOVRANT CHERRY PARADAJKY 300 g, (1 porcia) 45 kcal, bielkoviny 2.7 g, sacharidy 10.8 g, tuky 0.6 g
16:00
143 keal VLASSKE ORECHY 15 g, (1 lyZica) 98.1 keal, bielkoviny 2.28 g, sacharidy 2.06 g, tuky 9.78 g

Denné jedlo Informacie Zlozenie (1 PORCIA)

Voda 400 g, (0,4 liter)
Cuketa 200 g, (0,33 ks)
Citrénova koéra 3 g, (1 lyzicka)

Do vody dajte nakrajanu cuketu, citron a

CUKETOVA privedte do varu. Varte asi 15 minut, az bude

VECERA 19:00 < | 20 min | 336 kcal, bielkoviny 8.22 g, Biely jogurt 100 g, (5 lyzice) AlLs . o
POLIEVKA S CITRO- ; - RS e cuketa makka. Nechajte vychladnut. Potom
336 kcal NOM sacharidy 22.9 g, tuky 23.7 g Petrzlenova viat 8 g, (2 lyzicky) pridajte jogurt, petrzlen, bazalku, olej. Spolu s

Susend bazalka 2 g, (1 lyzicka)
Repkovy olej 20 g, (1,54 lyZice)
Varena pohanka 45 g

pohankou zmixujte na krém.
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Denné jedlo Pokrm Informacie ZlozZenie (1 PORCIA)
. Do vody dajte nakréjanu cuketu, citrén a
RANAJKY 08:00 [ PRAZENICA & min | 372 keal, bielkoviny 14.4 g, bﬁg';’i‘ffefg :]a;‘fkg’aﬁfcizzge5vggﬁf;diﬁt
372 keal sacharidy 3.59,tuky 306 g Potom pridajte jogurt, petrzlen, bazalku,
olej. Spolu s pohdnkou zmixujte na krém.
Denné jedlo Informacie Zlozenie (1 PORCIA)
PESSY JABLKA SO 5 min | 189 keal, bielkoviny 0 g, Jablka 364 g, (2 stredné)
: SKORICOU sacharidy 47.3 g, tuky 0 g Mletéa skorica 0 g, (1 Stipka)
189 kcal
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Kuracie prsia 200 g, (1 ks)
Varena hneda ryza 45 g y Setk |
R . y ) ) Stopkovy zeler 90 g, (2 stopky) K”.r%c'? maso uvarte. Vse,t AR oV
OBED 13:00 SALAT S KURACIM | 20 min | 522 kcal, bielkoviny 45.3 g, Panrika tervend slédké 100 zmieSajte a pokvapkajte zdlievkou (olej,
522 kcal MASOM A RYZ0OU sacharidy 22 g, tuky 24.4 g P (0,43 ks) 9 citrénova Stava, sol, korenie, provensalske
Olivovy olej 20 g, (1,54 lyZice) korenie).
Citrénova stava 6 g, (1 lyZica)
Denné jedlo ZloZenie Informacie
OLOVRANT
16:00 BIELY JOGURT 180 g, (1 porcia) 110 keal, bielkoviny 6.25 g, sacharidy 8.39 g, tuky 5.85g
110 kcal
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA)
. ’ Cervilnriggas%ajk)zggg Es§2 ks) Cibulu a cesnak nakrjajte a usmazte na oleji.
B RAJCINOVA Cibula éervenégéS ' (0,52 ks) Prelejte do hrnca, pridajte paradajky a pohar
VECERA 19:00 POLIEVKA'S 15 min | 319 keal, bielkoviny 3.52 g, Cesnak Gerstvy 10 g'(z s'tn]éik ) vody. Varte asi 10 minut, pridajte nakrajanu
319 kcal HRUSKOU A sacharidy 35.6 g, tuky 15.6 g BazalkaV§4 9(1 hrs?) Y hrusku a hrst erstvej bazalky. Osolte,
CESNAKOM g

Repkovy olej 15 g
Pseno 15 g, (0,07 salky)

okorerite. Varte eSte asi 5 minut. Zmixujte

spolu s varenym psenom.
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Denné jedlo Informacie ZlozZenie (1 PORCIA)
Vajcia 120 g, (2 ks)
- ) ) . ’ Kokosovy olej 20 g, (1,54 lyzice)
RANAJKY 08:00 PRAZENICA 8 min| 388 kcal, bielkoviny 14.4 g, Paprika Gervend siadka 115 g,
388 kcal sacharidy 7.4 g, tuky 30.6 g (05 ks)

Pazitka 10 g, (2 lyzice)

Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
DESIATA 10:30 |  ODVODNOVACI | 10min| 155 kcal, bielkoviny 2.08 g, Peté?g‘;i;ggf{ 1(16'1 2 (‘fl'k;)ék )
155 keal SALAT sacharidy 36.9 g, tuky 0.4 g 9.\ yZIcKy

Citrénova stava 6 g, (1 lyzica)

Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept

Pocas dusenia Spenatu pridajte podla chuti
cesnak, sol'a korenie. Do vychladnutého
Spenétu pridajte 2 Zltky a rozmixuijte. Z
bielkov so Stipkou soli uslahajte tuhy sneh a
zlahka vmieSajte do Spenéatu. Nalejte na plech

= . ) ) Mra;e.ny Spenat 250 g vyloZeny papierom na pecenie (mdzete ho
OBED 13:00 Spenéatovéa rolddas | 20 min | 570 kcal, bielkoviny 54.4 g, Vajcia 120 g, (2 ks) vymazat lyzickou oleja). Pecte 20-25 min na
492 kcal lososom sacharidy 29 g, tuky 15.6 g tvaroh typu Lucina 70 g, (0,47 porcie) v y 1a).

180° C. Hotové zakryte papierom a nechajte
vychladnut. Potom potrite tvarohom typu
Lucina, navrch dajte kisky vopred upec¢eného/
uvareného lososa. Zarolujte, zabalte do
potravinarskej félie a ulozte na niekolko hodin

Losos atlanticky 70 g, (0,35 filety)

do chladnicky.
Denné jedlo Zlozenie Informacie
OLOVRANT
1;2:3&' MRKVA 400 g, (5 ks) 164 keal, bielkoviny 3.72 g, sacharidy 38.3 g, tuky 0.96 g

Denné jedlo Zlozenie Informacie
MOZZARELLA 50 g, (0,4 bochnika) 159 keal, bielkoviny 10.8 g, sacharidy 1.24 g, tuky 12.3 g
. CERVENA PARADAJKA 340 g, (2 ks) 61.2 keal, bielkoviny 2.99 g, sacharidy 13.2 g, tuky 0.68 g
VECERA 19:00
313 keal N
SUSENA BAZALKA 2 g, (1 lyzicka) 4.66 kcal, bielkoviny 0.46 g, sacharidy 0.96 g, tuky 0.08 g
OLIVOVY OLEJ 10 g, (0,77 lyZice) 88.4 kcal, bielkoviny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 10 g
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