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DuolLife

Dietana 7 dni

K Vasmu balicku DuoLife Nervovy systém

POZNAMKY:

Denna kalorickd hodnota: 1650 kcal (Diétu treba prispésobit individualnym kalorickym potrebam 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. Poméze Vam zvacsit ¢i zmensit kalorickd
hodnotu jednotlivych jedal podla individuainej potreby kazdého stravnika.

“Tato diéta je prikladom vyZivového systému pre balik DUOLIFE NERVOVY SYSTEM a nemdze byt povaZovana za lekérske odporticania pre
kazdu osobu, ktora 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 HORMONALNE SYSTEM:

08:00 — 25 ml DuoLife defi pred jedlom.

08:30 — 2 kapsule DuoLife Medical Formula ProMigren® NEW a 25 ml DuoLife Vita C

10:00 — 20 ml DuoLife Chlorofil a 2 kapsule DuoLife Medical Formula ProStik® NEW

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

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

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Bali¢ek DuoLife NERVOVY SYSTEM.
Zistite viac na DuoLife.eu



NAKUPNY ZOZNAM

Kategoria Potraviny

MUCNE VYROBKY

Celozrnny chlieb 90 g (3 krajce)
Pohanka 90 g (0,28 salky)
Pohankova muka 10 g
PSenova muka 10 g (1 lyZica)

Kokosova muka 30 g (2,3 lyzice)
Ovsené otruby 40 g (4 lyZice)
Ovsené vlocky 70 g (7 lyzic)
RyZzovy chlieb 110 g (5 porcif, 2,22 ks)

VAJCIA A MLIECGNE VYROBKY

Vajcia 540 g (9 ks)

ZELENINA A OVOCIE

Avokado 150 g (1,07 ks)
Cucoriedky 200 g
Broskyne 340 g (4 ks)
Cuketa 900 g (1,5 ks)
Cesnak surovy 5 g (1 strucik)
Fazulky zelené 100 g (1 hrst)
Zazvor Cerstvy 10 g (1 kasok)
Jablka 562 g (1,35 velkého, 0,54 malého, 1 strednd)
Kiwi 207 g (3 ks)
Koépor 8 g (2 lyzicky)
Mrazené maliny 50 g (0,42 $alky)
Mango 200 g (0,72 ks)
Mrkva 640 g (8 ks)
Mandle 110 g (5,33 lyZice, 1 hrst)
MieSany Salat 120 g
Mrazené zelenina na ¢inu 200 g
Chia semienka 30 g (0,06 $élky, 2 lyzice)

Petrzlenova viat 28 g (7 lyziciek)
Uhorka 200 g (1,12 ks)

Kvasena uhorka 420 g (7 ks)
Vlasské orechy 60 g (4 lyzice)
Paprika ¢ervena sladka 350 g (1,51 ks)
Tekvicové semienka 65 g (4,5 lyzice, 0,11 salky, 1 lyzicka)
Cervené paradajky 850 g (5 ks)
Susené paradajky v néleve 40 g (2 ks)
Rukola 80 g (4 hrsti)

Redkovky 75 g (5 ks)

LLadovy $alat 240 g (6 listy)
LLanové semienko 15 g (1 lyzica, 1 lyzicka)
Cerstva mrkvové $tava 300 g (1 porcia)
Paradajkova stava 600 g (2 porcie)
Citronova stava 12 g (2 lyzice)
Pazitka 20 g (4 lyZice)

Mrazeny Spenat 200 g (0,91 salky)
Kokos struhany 40 g (3,08 lyzice)

Treska 150 g (1,5 porcie)
Krevety 200 g

Udend pecienka Sunka 40 g (2 platky)
Hydinova Sunka 115 g (1,42 platkov, 3 porcie)

RyZové mlieko 300 g (1,26 $alky)
Kokosovy olej 45 g (3,45 lyZice)
Repkovy olej 20 g (1,54 lyzice)

ME A RYBY Morcacie prsia 630 g (1,58 ks) Tuniak vo vlastnej Stave 120 g (1 plechovka)
Hové&dzia pecienka 100 g (0,15 kusok) Losos atlanticky 230 g (1,15 filé)
Cicer v plechovke 100 g (0,59 salky) . .
Vajcia na tvrdo / na makko 60 g (1 ks) ) ngamovy Olej 10 g'(l0,77 Iymce}w
PO Olivovy olej 93 g (5,61 lyzice, 1,25 lyzicky)
. Sojové vyhonky 30 g Sezam 35
OSTATNE Kokosové mlieko v plechovke 140 g (2 porcie) 9

Varené pseno 90 g
Varena quinoa 60 g
Voda 650 g (2,71 §élky)

)
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Potraviny MnozZstvo Kalorie

Celozrnny chlieb 90 g (3 krajce) 1 krajec (40 g) 84
Pohanka 90 g (0,28 séalky) 1 sélka (200 g) 208
Pohénkovéa muka 10 g 1 sélka (200 g) 712
PSenova muka 10 g (1 lyzica) 1 lyzica (10 g) 35,6
Kokosova muka 10 g (1 lyZica) 1 lyZica (10 g) 359
Ovsené otruby 40 g (4 lyZice) 1 lyZica (10 g) 358
Ovsené viocky 70 g (7 lyzic) 1 lyZica (10 g) 36,6
Ryzovy chlieb 110 g (5 porcii, 2,22 ks) 1 porcia (10 g) 39,2
Vajcia 540 g (9 ks) 1 ks 78
Avokado 150 g (1,07 ks) 1ks (130 q) 208
Cucoriedky 200 g 1 84lka (130 g) 74
Broskyne 340 g (4 ks) 1ks (859) 34
Cuketa 900 g (1,5 ks) 1 ks (600 g) 90
Cesnak surovy 5 g (1 strucik) 1 strucik (5 g) 75
Fazulky zelené 100 g (1 hrst) 1 hrst (100 g) 16
Zazvor Gerstvy 10 g (1 kisok) 10g 5
Jablka 562 g (1,35 velkého, 0,54 malého, 1 strednad) 1 velké 112
Kiwi 207 g (3 ks) 1 ks (69 g) 4
Kopor 8 g (2 lyzicky) 1 lyZicka (4 g) 1
Mrazené maliny 50 g (0,42 salky) 100 g 42
Mango 200 g (0,72 ks) 1 platok (40 g) 56
Mrkva 640 g (8 ks) 1 ks (80 ) 22
Mandle 110 g (5,33 lyZice, 1 hrst) 1 lyZica (30 g) 181
MieSany Salat 120 g 80g 136
Mrazena zelenina na ¢inu 200 g 200 g 72
Chia semienka 30 g (0,06 $éalky, 2 lyzice) 1 lyZica (10 g) 45
Petrzlenova vnat 28 g (7 lyziciek) 1 lyZicka (4 g) 2

KALORICKA HODNOTA POTRAVIN
UZITYCH V DIETE

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 Mnozstvo Kalorie

Uhorka 200 g (1,12 ks) 1ks (180 q) 29
Kvasend uhorka 420 g (7 ks) 1 ks (60 g) 7
Vlasské orechy 60 g (4 lyzice) 1 lyZica (10 @) 64,5
Paprika Cervena sladka 350 g (1,51 ks) 1 ks (231 q) 74
Tekvicové semienka 65 g (4,5 lyZice, 0,11 8alky, 1 lyZicka) 1 lyzica (10 g) 56
Cervena paradajky 850 g (5 ks) 1ks (170 g) 23
Susené paradajky v naleve 40 g (2 ks) 1 ks (40 g) 162
Rukola 80 g (4 hrsti) 1 hrst (20 g) 5
Redkovky 75 g (5 ks) 1 ks 2
LLadovy Salat 240 g (6 listov) 1list (15 g) 2.4
Lanové semienko 15 g (1 lyzica, 1 lyzicka) 1lyzicka (4 g) 18
Cerstva mrkvova Stava 300 g (1 porcia) 1 §4lka (300 g) 111
Paradajkova stava 600 g (2 porcie) 1 84lka (300 g) 60
Citrénové stava 12 g (2 lyZice) 1 lyZicka (4 g) 1
Pazitka 20 g (4 lyzice) 1 lyzicka (4 g) 1
Mrazeny $penat 200 g (0,91 Salky) 1 8alka (200 g) 109
Kokos strihany 40 g (3,08 lyZice) 1 lyzicka (4 g) 27
Treska 150 g (1,5 porcie) 1 filet (100 g) 82
Krevety 200 g 1ks 12
Morcacie prsia 630 g (1,58 ks) 1 ks (400 g) 352
Hovadzia pecienka 100 g (0,15 kusku) 1 porcia (170 g) 223
Udena pegienka Sunka 40 g (2 platky) 1 platok (20 g) 28
Hydinova Sunka 115 g (1,42 platku, 3 porcie) 1 porcia (20 g) 26
Tuniak vo vlastnej Stave 120 g (1 plechovka) 1009 103
Losos atlanticky 230 g (1,15 filety) 1 filé (200 g) 284

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

)

DuolLife

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Bali¢ek DuoLife NERVOVY SYSTEM.
Zistite viac na DuoLife.eu



Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Vajcia 120 g, (2 ks)
Kokosovéa muka 15 g, (1,15 lyzice)
RANAJKY 08:00 OMELETA'S 8 min | 414 kcal, bielkoviny 21.5 g, ESESS;?%EK? 0(%' é]g Ilyzili((::ae)) Usmazte omeletu a dajte na nu rukoluy,
414 kcal RUKOLOU sacharidy 12.4 g, tuky 29.4 g Y OlE)5G, (0,36 Y Udeninu a praZené tekvicové semienka.
Rukola 20 g, (1 hrst)
Hydinova Sunka 20 g, (0,71 platkov)
Tekvicové semienka 5 g, (0,5 lyzice)
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Jablka 300 g, (1,35 velkého)
DESIATA 10:30 KOKTAIL S 10 min | 181 kcal, bielkoviny 2.08 g, Petrzlenova viat 16 g, (4 lyzicky)
181 kcal PETRZLENOM sacharidy 43.4 g, tuky 0.4 g Citrénova stava 6 g, (1 lyzica)
Voda 250 g, (1,04 sélky)

Denné jedlo

Pokrm

Informacie

OBED 13:00
537 kcal

MORCACIE PRSIA S

UHORKAMI

20 min | 537 kcal, bielkoviny 52.5 g,
sacharidy 4.8 g, tuky 30.5 g

Zlozenie (4 PORCIE)

Morcacie prsia 250 g, (0,63 ks)
Kvasené uhorky 240 g, (4 ks)
Olivovy olej 13 g, (1 lyzica)

Prsia uvarte v pare alebo upecte v rdre.
Pokvapkajte olejom a posypte obltibenym
korenim. Podavajte s uhorkou.

ZloZenie

Informacie

Denné jedlo

OLOVRANT
16:00
181 kcal

MRKVA 160 g, (2 ks)

65.6 kcal, bielkoviny 1.49 g, sacharidy 15.3 g, tuky 0.38 g

MANDLE 20 g, (1,33 lyzice)

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

Denné jedlo

Pokrm

Informacie

ZloZenie (4 PORCIE)

VECERA 19:00
339 kcal

SALAT S POHANKA

A FAZULKAMI

15 min | 339 kcal, bielkoviny 6.84 g,
sacharidy 40.8 g, tuky 16.3 g

Pohénka 40 g
Fazulky zelené 100 g, (1 hrst)
Cervend paradajka 170 g, (1 ks)
Koépor 4 g, (1 lyzicka)
Petrzlenova viat 4 g, (1 lyzicka)
Olivovy olej 15 g

Fazulky uvarte, zvlast uvarte pohanku. Vsetko
premiesajte, osolte, okorente a pokvapkajte
olivovym olejom.

l
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Informacie

Denné jedlo Zlozenie
OVSENE VLOCKY 20 g, (2 lyZice) 78.8 kcal, bielkoviny 2.2 g, sacharidy 14.7 g, tuky 1.27 g
OVSENE OTRUBY 20 g, (2 lyZice) 72.2 keal, bielkoviny 3.6 g, sacharidy 9.12 g, tuky 1.54 g
RANAJKY ] ]
08:00 KOKOS STRUHANY 10 g, (0,77 lyZice) 68.4 kcal, bielkoviny 0.53 g, sacharidy 2.15 g, tuky 6.91 g
396 kcal
VLASSKE ORECHY 15 g, (1 lyzZica 98.1 keal, bielkoviny 2.28 g, sacharidy 2.06 g, tuky 9.78 g
KOKOSOVE MLIEKO v plechovke 40 g, (1 porcia) 78.8 kcal, bielkoviny 0.8 g, sacharidy 1.12 g, tuky 8.52 g
Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Voda 250 g, (1,04 sélky)
BKROgST}E#‘S 5 min | 87.5 keal, bielkoviny 2.12 g, Broskyna 85 g, (1 ks)
a : . AR
. N sacharidy 12.9 g, tuky 3.1 g Petrzlenova viat 4 g, (1 lyzicka)
DESIATZ0:3 petrzlenom Chia semienka 10 g, (0,06 $alky)
186 kcal -
VLASSKE ORECHY 98.1 keal, bielkoviny 2.28 g,
154, (1 lyZica) sacharidy 2.06 g, tuky 9.78 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
p Avokado osupte a vyberte késtku, potom
Avokado 100 g, (0,71 ks o J X
Tunia|\</vo vlastnejgét'(ave 120)9 a ho nakréjajte na kocky. VloZte do misky,
lechovka) y pokvapkajte citrénovou Stavou. Vajcia
Kvasené Ehorky 180 g, (3 ks) rozkréjajte a pridajte k avokadu spolu s
OBED 13:00 | SALAT STUNIAKOM | 15 min | 548 keal, bielkoviny 39.3 g, Pazitka 15 g, (3 lyZice) Oi‘ﬁ’;’)k‘;ar:?’;"szusnéik‘:nr? aa:‘;gar‘?‘g';]yim'
548 keal A AVOKADA sacharidy 24.4 g, tuky 32.9 g Petrzlenova viiat 4 g, (1 lyzigka) Potrslomove it Y ft’k ; v
Citrénova stava 6 g, (1 lyzica) etrzienovu viat a pazitku posekayte
Susené paradajky v ndleve 40 g, (2 ks) na drobno a pridajte do $alatu. VSetko
Tekvicové semienka 15 g, (011 ’éélky) premiesajte. Podla chuti osolte a okorerite.
Vajcia na tvrdo / na mékko 60 g, (1 ks) Posypte tekvicovymi semienkami.
De edlo DZe B 0 a 3
OLOVRANT PARADAJKOVA STAVA 300 g, (1 porcia) 66 kcal, bielkoviny 1.8 g, sacharidy 13.8 g, tuky 0.3 g
16:00
153 kcal MANDLE 15 g, (1 lyZica) 86.8 kcal, bielkoviny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g
Denné jedlo Zlozenie Informacie
RYZOVY CHLIEB 60 g, (2 porcie) 235 kcal, bielkoviny 4.26 g, sacharidy 48.7 g, tuky 2.58 g
VE%EF;‘?(::I:OO HYDINOVA SUNKA 75 g, (3 porcie) 104 keal, bielkoviny 12.2 g, sacharidy 2.5 g, tuky 4.66 g
RUKOLA 40 g, (2 hrste) 10 kcal, bielkoviny 1.03 g, sacharidy 1.46 g, tuky 0.26 g
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Denné jedlo ZlozZenie Informacie

OVSENE VLOCKY 20 g, (2 lyzice) 78.8 keal, bielkoviny 2.2 g, sacharidy 14.7 g, tuky 1.27 g

OVSENE OTRUBY 20 g, (2 lyzice) 72.2 keal, bielkoviny 3.6 g, sacharidy 9.12 g, tuky 1.54 g

RANAJKY
68.4 kcal, bielkoviny 0.53 g, sacharidy 2.15 g, tuky 6.97 g

08:00 KOKOS STRUHANYCH 10 g, (0,77 lyzice)
405 kcal

MANDLE 15 g, (1 lyzica) 86.8 kcal, bielkoviny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g

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

KOKOSOVE MLIEKO v plechovke 50 g, (1 porcia)

Denné jedlo ZlozZenie Informacie
el KIWI 207 g, (3 ks) 126 keal, bielkoviny 2.36 g, sacharidy 30.3 g, tuky 1.08 g
Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
o . Moréacie prsia 200 g okorerte: muskatovy
'\Z/Igzrsg?ge?s\l/?? 11%099(1(%25;)) orieSok - podla chuti, kari, sol, korenie. Potom
X » v g - potrite nastrihanym zazvorom a nechajte
OBED 13:00 MNO:{;:AA;%'%ASSAO 20 min | 592 kcal, bielkoviny 39.4 g, KOkosim(S;ejzlg 9 Eg,z)lyzme) 10 hodin marinovat. M&so poduste na
592 kcal KARI sacharidy 34.2 g, tuky 29.9 g Jablké 80 (3’54 malé) kokosovom oleji. Podavajte so Salatom zo
Tekvicové semier;ka'S 9. (1 yzidka) strihanej mrkvy aljablka. S’alét po‘kvapkajte
Olivovy olej 5 g, (0 38’ lyzice) olejom, pridajte sol, korenie
A a tekvicové semienka.

Denné jedlo ZloZenie Informacie
RYZOVY CHLIEB 20 g, (2 porcie) 78.4 keal, bielkoviny 1.42 g, sacharidy 16.2 g, tuky 0.86 g
OLOVRANT )
16:00 AVOKADO 50 g, (0,36 ks) 80 kcal, bielkoviny 1 g, sacharidy 4.26 g, tuky 7.33 g
189 kcal
PAPRIKA CERVENA SLADKA 100 g, (0,43 ks) 31 kcal, bielkoviny 0.99 g, sacharidy 6.03 g, tuky 0.3 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept

Treska 150 g, (1,5 porcie)
Paprika ¢ervena sladké 100 g, (0,43 ks) ) ) .
Miesany Salét 40 g Zeleninu pokvapkajte olejom.

Olivovy olej 20 g, (1,54 lyzice)

VECSRA 2999 | TReska PECENEV | 10 min| 323 keal, bielkoviny 26.1 g,
ALOBALE sacharidy 7.68 g, tuky 20.17 g

l
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Denné jedlo ZloZenie Informacie
CELOZRNNY CHLIEB 90 g, (3 krajce) 207 kcal, bielkoviny 5.31 g, sacharidy 46.7 g, tuky 1.17 g
RANAJKY OLIVOVY OLEJ 10 g, (0,77 lyzice) 88.4 kcal, bielkoviny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 10 g
08:00
365 kcal UDENA PECIENKA — SUNKA 40 g, (2 platky) 54.4 keal, bielkoviny 10 g, sacharidy 0.24 g, tuky 1.6 g
UHORKA 100 g, (0,56 ks) 15 kcal, bielkoviny 0.65 g, sacharidy 3.63 g, tuky 0.11 g
Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
KOKTEIL 7 Kokosové mlieko v plechovke 50 g
DESIATA 10:30 KOKOSOVEHO 10 min | 213 keal, bielkoviny 1 g, Voda 150 g, (0,63 8alky) VSetky suroviny zmixuite
213 kcal MLIEKA sacharidy 29.4 g, tuky 10.7 g Cucoriedky 200 g Y Y e.
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Kuracie prsia nakrajajte na pasiky a usmazte
, ligre\{ety 2009 . na teflénovej panvici bez tuku 5-10 minut
. ) ) Ladovy salalt 2004, (5 Ilstoy) za Castého miesania, aby sa usmazili
OBED 13:00 ~ KREVETY NA 20 min | 530 kcal, bielkoviny 47.9 g, Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzice) rovhomerme. Potom rida;'te med. hordicu. sol
530 kcal AZIJSKY SPOSOB sacharidy 9.08 g, tuky 31.1 g Olivovy olej 5 g, (0,38 lyzice) h - Fotom pridajte mea, e
A korenie, kari a vSetko premieSajte a smazte
Sojové vyhonky 30 g - o s i
este 10 minut. Podévajte so strihanou
Sezam 20 g .
mrkvou pokvapkanou olejom.

Denné jedlo ZloZenie Informacie
OLOVRANY CERSTVU MRKVOVU STAVU 300 g, (1 porcia) 111 keal, bielkoviny 1.2 g, sacharidy 26.1 g, tuky 0.3 g
16:00
209 kel VLASSKE ORECHY 15 g, (1 lyZica) 98.1 keal, bielkoviny 2.28 g, sacharidy 2.06 g, tuky 9.78 g

Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA)
B ’ Vajcia 120 g, (2 ks)

VECERA 19:00 VOLSKE OKO NA 8 min | 352 kcal, bielkoviny 15.8 g, Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzZice) Podavaite s redkovkami a rvsovim chleborm
352 kcal OLEJI sacharidy 18.4 g, tuky 21.5g Redkovky 75 g, (5 ks) ) yzovy! ’

Ryzovy chlebicek 20 g, (2,22 ks)
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Denné jedlo ZloZenie Informacie
OVSENE VLOCKY 30 g, (3 lyZice) 118 kcal, bielkoviny 3.3 g, sacharidy 22 g, tuky 1.91 g
MANDLE 15 g, (1 lyzica) 86.8 kcal, bielkoviny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g
RANAJKY
08:00 KOKOS STRUHANYCH 20 g, (1,54 lyZice) 137 keal, bielkoviny 1.06 g, sacharidy 4.3 g, tuky 13.8 g
428 kcal
I ANOVE SEMIENKA 10 g, (1 lyZica) 53.4 keal, bielkoviny 1.83 g, sacharidy 2.89 g, tuky 4.22 g
BROSKYNA 85 g, (1 ks) 33.1 keal, bielkoviny 0.77 g, sacharidy 8.11 g, tuky 0.21 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
i PUDING Z CHIA . . : Chia semienka 20 g, (2 lyZice) Chia semienka zalejte ryZzovym mliekom a
DESZIQI?(:a(:'so SEMIENOK S 10 rglgclhé?iﬁékosél]|.flt5||§3¥lﬂ%' 3.2g, Ryzové mlieko 100 g, (0,42 $alky) nechajte stat cca 24 hodin. Potom pridajte
MANGOM yolaglukyog Mango 100 g, (0,36 ks) rozmixovanej mango ako druht vrstvu.
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
. Losos atlanticky 230 g, (1,15 filet)
OBED 13:00 | et ZOSI8R | 15 min | 567 keal, bielkoviny 504 g, Cuketa 300 g, (0,5 ks) Podévaite & auin
567 kcal sacharidy 15.7 g, tuky 30.5 g Képor 4 g, (1 lyzicka) esaq )

SO ZELENINOU

Varend quinoa 30 g

ZloZenie

Informacie

Denné jedlo

OLOVRANT
16:00
153 kcal

PARADAJKOVA STAVA 300 g, (1 porcia)

66 kcal, bielkoviny 1.8 g, sacharidy 13.8 g, tuky 0.3 g

MANDLE 15 g, (1 lyZica)

86.8 kcal, bielkoviny

3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g

Denné jedlo

VECERA 19:00
294 kcal

QUINOA S
DUSENOU
CUKETOU

Informacie

15 min | 294 kcal, bielkoviny 13.3 g,
sacharidy 26.4 g, tuky 15.4 g

Zlozenie (1 PORCIA)

Varend quinoa 30 g
Cuketa 600 g, (1 ks)
Olivovy olej 5 g, (1,25 lyzicky)

Tekvicové semienka 20 g, (2 lyZice)

Cuketu ochutte bylinkami podla chuti a
poduste na oleji. Posypte tekvicovymi
semienkami a poddvajte s quinoou.
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Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
- Vajcia 180 g, (3 ks)
RANI_\JKY 5 8 min | 377 keal, bielkoviny 21.6 g, Repkovy olej 10 g, (0,77 lyZice)
08:00 PRAZENICA . X 4 .
sacharidy 5.35 g, tuky 26.2 g Cervend paradajky 170 g, (1 ks)
377 keal o |
Pazitka 5 g, (1 lyzica)
Denné jedlo Pokrm Informacie ZlozZenie (1 PORCIA) Recept
Ryzové mlieko 200 g, (0,84 salky)
DESIATA10:30 _ KOKTEIL Z 10 min | 207 kcal, bielkoviny 1.4 g, Mango 100 g, (0,36 ks)
207 kcal RYZOVEHO MLIEKA sacharidy 38.9 g, tuky 2.1 g Mrazené maliny 50 g, (0,42 salky)
Lanové semienka 5 g, (1 lyzicka)

Denné jedlo

OBED 13:00
564 kcal

Informacie Zlozenie (1 PORCIA)

Hovadzia pecienka 100 g, (0,15 kusok)
Cervené paradajky 170 g, (1 ks)

DUSENE HOVADZIE ) ) ) IR . . Hovadzie mé&so poduste so zeleninou.
MASO SO 20 rzgclh?rii k%a;’ butatljli(ovg;erBO.G 9 Paprika Ce'\r/lvizgzns!asaﬁg tg)[? 9.(065ks) Pohdnku uvarte. Podavajte so Salatom
ZELENINOU Yoo g tuky 2a.fg Y g ochutenym korenim a pokapanym olejom.

Olivovy olej 20 g, (1,54 lyZice)
Pohénka 50 g, (0,28 $élky)

Zlozenie Informacie

Denné jedlo

OLOVRANT
16:00
174 kcal

MANDLE 30 g, (1 hrst) 174 keal, bielkoviny 6.34 g, sacharidy 6.46 g, tuky 15 g

Denné jedlo

VECERA 19:00
346 kcal

Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA)

Mrazeny $penéat 200 g, (0,91 salky)

Repkovy olej 10 g, (0,77 lyzZice) Spenét s cesnakom a paradajkou poduste.

;& ‘ 15 min | 346 kcal, bielkoviny 15.5 g, Cesnak surovy 5 g, (1 strucik) P " p
DU 5PN sacharidy 24.9 g, tuky 20.1 g Cervend paradajky 170 g, (1 ks) Podavajte S Varenymi pseno posypane
oy tekvicovymi semienkami.
Varené jahly 40 g

Tekvicové semienka 20 g, (2 lyZice)
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Denné jedlo Pokrm Informacie

Zlozenie (1 PORCIA)
Vajcia 120 g, (2 ks)

Kokosovéa muka 15 g, (1,15 lyzice)
RANAJKY 08:00 OMELETA S 8 min | 413 kcal, bielkoviny 20.1 g, Kokgs:vayng@;ag,rgu(l(<)83;30|ygiice)
413 kcal RUKOLOU sacharidy 16.8 g, tuky 26.8 g ) Rukola 20 g, (1 hrst)
Cervend paradajky 170 g, (1 ks)
Hydinova Sunka 20 g, (0,71 platku)
Denné jedlo Zlozenie Informacie
DESIATA10:30 BROSKYNE 170 g, (2 ks) 66.3 keal, bielkoviny 1.55 g, sacharidy 16.2 g, tuky 0.42 g
164 kcal
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)

OBED 13:00 MORCACIE PRSIA

Mor¢acie prsia 200 g, (0,5 ks)
> 20 min | 540 kcal, bielkoviny 53.7 g, Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyZice) Na oleji podusime mé&so s mrazenou
540 kcal DUSENE sacharidy 22.7 g, tuky 239 g Mrazena zelenina na ¢inu 200 g zeleninou. Podavajte s varenym pSenom.
Varené pseno 50 g
Denné jedlo Zlozenie Informacie
OLOVRANT MRKVA 240 g, (3 ks) 98.4 kcal, bielkoviny 2.23 g, sacharidy 23 g, tuky 0.58 g
16:00
198 JABLKA 182 g, (1 strednd) 94.6 kcal, bielkoviny 0.47 g, sacharidy 25.1 g, tuky 0.31 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
. . . Cicer v plechovke 100 g, (0,59 $élky)
HUMMUS Smin| 2.71 keal, bielkoviny 7 g, Sezamovy olej 10 g, (0,77 lyZice) V&etky surovina zmixujte so solou a korenim
sacharidy 14.7 g, tuky 20.1 g S
ezam 15
RYZOVY CHLIEB 39.2 keal, bielkoviny 0.71 g,
OBED 13:00 10 g, (1 porcia) sacharidy 8.11 g, tuky 0.43 g
540 kcal —~——
LADOVY SALAT 5.6 keal, bielkoviny 0.36 g,
40 g, (1 list) sacharidy 1.19 g, tuky 0.06 g
UHORKA 15 keal, bielkoviny 0.65 g, sacharidy
100 g, (0,56 ks) 3.63¢,tuky0.11g
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