/

<9
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Dietana 7 dni

K Vasmu balicku DuoLife Srdce

POZNAMKY:

Denna kalorickd hodnota:1650 kcal (Diétu treba prispdsobit individualnym kalorickym potrebdm 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 balic¢ek DUOLIFE SRDCE a nemdZe byt povazovana za lekarske odportc¢ania pre kazdu
osobu, ktoréa 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 SRDCE:

08:00 — 25 ml DuoLife def pred jedlom.
08:30 — 1 kapsula DuoLife Medical Formula ProCardiol® NEW a 25 ml DuoL ife Vita C
10:00 — 20 ml DuoLife Chlorofil a 2 kapsule DuoLife Medical Formula ProStik® NEW

14:00 — 5 ml DuoLife RegenOil Liquid Gold® a 1 kapsula DuoLife Medical Formula ProCardiol® NEW a 2 kapsule DuoLife Medical Formula
ProCholterol® 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 podpornéa pre Bali¢ek DuoLife SRDCE.
Zistite viac na DuoLife.eu



NAKUPNY ZOZNAM

Kategoria Potraviny

MUCNE VYROBKY

Celozrnny chlieb 105 g (1 ks, 1 porcia)
Razny chlieb 50 g (1,25 krajicku)
PSenova muka 10 g (1 lyZica)
Kokosova muka 15 g (1,15 lyZice)

Ovsené otruby 10 g (1,43 lyzicky)
Hneda ryza 13 g (0,07 salky)
Ryzovy chlieb 60 g (3 porcie)

VAJCIA A MLIECNE VYROBKY

Vajcia 540 g (9 ks)
Jogurt biely 190 g (1 porcia, 4,5 lyzice)
Jogurt nizkotuény 10 g (0,5 lyZice)

Kefir 350 g (1,4 $alky)
Mozzarella 100 g (0,8 bochniku)
Cottage 300 g (1,5 balenia)

ZELENINA A OVOCIE

Avokado 310 g (2,21 ks)
Banan 60 g (0,5 ks)
Cugoriedky 680 g (5,23 §4lky)
Cibula 340 g (3,25 ks)
Cuketa 300 g (0,5 ks)
Cesnak, surovy 20 g (4 struciky)
Zelené fazulky 200 g (1,54 Salky)
Képor 12 g (3 lyzicky)
Maliny 250 g (2,08 sélky)
Mrkva 520 g (6,5 ks)
Mandle 60 g (4 lyzice)
MieSany $alat 80 g (1 porcia)
Susené marhule 20 g (2 ks)
Petrzlenova viat 16 g (4 lyzicky)
Uhorka 730 g (4,06 ks)
Kvasend uhorka 120 g (2 ks)
Lieskové orechy 30 g (2 lyZice)

Vlasské orechy 100 g (6,67 lyZice)
Paprika ¢ervena sladka 830 g (3,58 ks)
Tekvicové semienka 70 g (0,21 §alky, 4 lyZice)
Petrzlen 40 g (0,5 korena)
Paradajky ¢ervena 2120 g (12,5 ks)
Cherry paradajky 300 g (1 porcia)
Paradajkovy pretlak 120 g (0,5 $élky)
Rukola 20 g (1 hrst)
Redkovky 75 g (5 ks)

LLadovy Salat 280 g (7 listov)
Zeler koreriovy 90 g (1,5 platku)
Llanové semienka 5 g (1 lyzicka)
Cerstva mrkvové $tava 250 g (1 porcia)
Paradajkova $tava 300 g (1 porcia)
Slivky 140 g (1 sélka)

Susené slivky 14 g (2 ks)

Treska 100 g (1 porcia)
Varend kuracie prsia 150 g (1,5 Porcia)

Hové&dzia pecienka 350 g (0,52 ks)
Hydinova Sunka 100 g (2 porcie, 2,14 platku)

Med 10 g (0,4 lyzice)

Horcica 40 g (2 lyzice)
Kokosovy olej 29 g (1,92 lyzica, 1 lyzicka)
Olivovy olej 163 g (12,2 lyZica, 1 lyzicka)

B° A RYBY Morgacie prsia 150 g (0,38 ks) Tuniak vo vlastnej stave 50 g (0,42 plechovky)
Kuracie prsia 540 g (2,7 ks) Kuracie stehno 250 g (2,5 porcie)
Kari 2 g (1 lyzicka) & Ny

Slepacie vajcia, Zltok 20 g (1 ks) _Sampifidny 320 g (11 ks)
" ~ PSenové vlocky 30 g (3 lyZice)

Vajcia na tvrdo / na makko 120 g (2 ks) i
. e Sojova omécka 10 g (2 lyzicky)
~ Brezovy cukor 59 (1 lyzicka) Susend bazalka 4 g (2 lyzicky)

OSTATNE Rezance z fazule mungo 25 g

Varend pohanka 100 g (1 porcia)
Varené jahly 90 g (1 porcia)
Varena hnedé ryza 160 g (3 porcie)
Provensalske korenie 6 g (2 lyzicky)
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Celozrnny chlieb 105 g (1 ks, 1 porcia) 1 krajec (40 g) 84
Razny chlieb 50 g (1,25 krajicku) 1 krajec (40 g) 104
PSenova muka 10 g (1 lyzica) 1 lyZica (10 g) 35,6
Kokosova muka 15 g (1,15 lyZice) 1 lyzica (10 g) 359
Ovsené otruby 10 g (1,43 lyzicky) 1 lyzica (10 g) 358
Hneda ryZza 13 g (0,07 Salky) 1 8alka (200 g) 220
Ryzovy chlebicek 60 g (3 porcie) 1 porcia (10 g) 39,2
Vajcia 540 g (9 ks) 1 ks 78
Jogurt biely 190 g (1 porcia, 4,5 lyZice) 1 8élka (200 g) 82
Jogurt nizkotuény 10 g (0,5 lyZice) 1 §élka (200 g) 164
Kefir 350 g (1,4 Salky) 1 sélka (200 g) 74
Mozzarella 100 g (0,8 bochniku) 100 g 255
Cottage 300 g (1,5 balenia) lyZice (10 @) 8
Avokado 310 g (2,21 ks) 1ks (130 q) 208
Banan 60 g (0,5 ks) 1ks (120 q) 107
Cuéoriedky 680 g (5,23 8alky) 1 8alka (130 g) 74
Cibula 340 g (3,25 ks) 1ks (105 q) 42
Cuketa 300 g (0,5 ks) 1 ks (600 g) 90
Cesnak, surovy 20 g (4 struciky) 1 stracik (5 g) 75
Zelené fazulky 200 g (1,54 $éalky) 1 hrst (100 g) 16
Koépor 12 g (3 lyzicky) 1 lyZicka (4 g) 1
Maliny 250 g (2,08 salky) 100g 28
Mrkva 520 g (6,5 ks) 1ks (80¢) 22
Mandle 60 g (4 lyZice) 1 lyZica (30 g) 181
MieSany $alat 80 g (1 porcia) 80 g 13,6
Susené marhule 20 g (2 ks) 1ks (10g) 29
Petrzlenova viat 16 g (4 lyzicky) 1 lyzicka (4 g) 2
Uhorka 730 g (4,06 ks) 1ks (180 qg) 29
Kvasena uhorka 120 g (2 ks) 1 ks (60 g) 7
Lieskové orechy 30 g (2 lyZice) 1 lyZica (10 g) 62,8
Vlagské orechy 100 g (6,67 lyZice) 1 lyzica (10 g) 64,5
Paprika ¢ervena sladké 830 g (3,58 ks) 1ks (231 q) 74
Tekvicové semienka 70 g (0,21 §alky, 4 lyZice) 1 lyZica (10 g) 56
Petrzlen 40 g (0,5 korena) 1 ks korena 28
Paradajky Gervend 2120 g (12,5 ks) 1ks (170 q) 23
Cherry paradajky 300 g (1 porcia) 1 8alka (200 g) 30
Paradajkovy pretlak 120 g (0,5 $élky) 1 8alka (130 g) 39
Rukola 20 g (1 hrst) 1 hrst (20 g) 5
Redkovky 75 g (5 ks) 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 Balicek DuoLife SRDCE.
Zistite viac na DuoLife.eu



KALORICKA HODNOTA POTRAVIN
UZITYCH V DIETE

Potraviny MnozZstvo Kalérie

Ladovy $alat 280 g (7 listov) 1list (15 g) 24
Zeler koreniovy 90 g (1,5 platku) 1 platok (60 g) 24
L'anové semienko 5 g (1 lyzicka) 1 lyzicka (4 g) 18
Cerstva mrkvova $tava 250 g (1 porcia) 1 sélka (300 g) 1
Paradajkova Stava 300 g (1 porcia) 1 sélka (300 g) 60
Slivky 140 g (1 8élka) 1 §élka (200 g) 500
Susené slivky 14 g (2 ks) 1 ks 21

Treska 100 g (1 porcia) 1 filet (100 g) 82
Varena kuracie prsia 150 g (1,5 porcie) 1 filet (100 g) 151
Morcacie prsia 150 g (0,38 ks) 1 ks (400 q) 352
Kuracie prsia 540 g (2,7 ks) 1 ks (250 g) 302
Hovadzie pe¢ené350 g (0,52 ks) 1 porcia (170 g) 223
Hydinova Sunka 100 g (2 porcie, 2,14 platku) 1 porcia (20 g) 26
Tuniak vo vlastnej Stave 50 g (0,42 plechovky) 100 g 103
Kuracie stehno 250 g (2,5 porcie) 1 ks (100 q) 124
Kari 2 g (1 lyzicka) 1 lyZicka (4 g) 9

Slepagie vajcia, ZItok 20 g (1 ks) 1ks 7

Vajcia na tvrdo / na mékko 120 g (2 ks) 1 ks 78
Brezovy cukor 5 g (1 lyZicka) 1 lyzicka (4 g) 10
Rezance z fazule mungo 25 p 80g 112
Med 10 g (0,4 lyZice) 1 lyZica (10 g) 33
Horcica 40 g (2 lyZice) 1 lyZica (10 g) 18
Kokosovy olej 29 g (1,92 lyZica, 1 lyZicka) 1 lyzica (10 g) 89
Olivovy olej 163 g (12,2 lyZica, 1 lyZicka) 1 lyZica (10 g) 90
Sampindny 320 g (11 ks) 1 lyzica (10 @) 90
PSenové vlocky 30 g (3 lyZice) 1 lyZica (10 g) 36
Sojova omacka 10 g (2 lyzicky) 1 lyZica (10 g) 14
Susend bazalka 4 g (2 lyZicky) 1 lyZicka (4 g) 10
Varena pohanka 100 g (1 porcia) 1 Sélka (200 g) 208
Varené p&eno 90 g (1 porcia) 1 §élka (200 g) 198
Varena hnedé ryZa 160 g (3 porcie) 1 sélka (200 g) 220
Provensalske korenie 6 g (2 lyzicky) 1 lyZicka (4 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 Pokrm Informéacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
- . . . Vajcia 180 g, (3 ks)
RANﬂ)‘J“K:cgf'oo PRAZENICA 8 ms'gclﬁgr‘i" dkcgl;lp“’ttj'(”ysﬁz‘zg 9 Sampifidny 60 g, (3 ks)
Y240 WKy st g Kokosovy olej 15 g, (1,15 lyzZice)
Denné jedlo Zlozenie Informacie
RYZOVY chlebigek 20 g, (1 porcia) 78.4 keal, proteiny 1.42 g, sacharidy 16.2 g, tuky 0.86 g
DS A PARADAJKY CERVENE 340 g, (2 ks) 61.2 keal, proteiny 2.99 g, sacharidy 13.2 g, tuky 0.68 g
OLIVOVY OLEJ 5 g, (0,38 lyzice) 44.2 keal, proteiny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 5g
Denné jedlo Pokrm Informéacie ZloZzenie (4 PORCIE) Recept
Maso ocistite, odstrante Slachy a blany,
umyte, osuste a nakrdjajte na kocky. Cibulu
Hovéadzie pecené200 g, (0,3 ks) s kvasenymi uhorkami nasekajte na drobno,
Kvasené uhorky 120 g, (2 ks) zmieSajte s hor¢icou a okorerite podla chuti.
DUSENE HOVADZIE 15 min | 461 kcal, proteiny 50.6 g, Horgica 20 g, (1 lyzica) S touto zmesou duste hovadzie maso asi pol
MASO sacharidy 13.9 g, tuky 21.5g Cibula 105 g, (1 ks) hodiny na panvici, trochu posolte, najlepsie
OBED 13:00 Provensalske korenie 6 g, (2 lyzicky) himaldjskou solou, a okorerite, prilejte trochu
563 kcal Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice) vody. Duste pod pokrievkou na miernom ohni
Tekvicové semienka 10 g, (0,07 salky) este niekolko minut, az bude maso makké.
Podéavajte s varenou pohénkou pokvapkanu
olejom a posypanou tekvicovymi semienkami.
VARENA POHANKA | 102 kcal, proteiny 3.8 g, sacharidy
100 g, (1 porcia) 21 g,tuky 09 g

Denné jedlo Zlozenie Informacie
OLOVRANT
. CUGORIEDKY 280 g, (2,15 alky) 160 keal, proteiny 2.07 g, sacharidy 40.6 g, tuky 0.92 g
Denné jedlo Zlozenie Informacie
PARADAJKY CERVENA 510 g, (3 ks) 91.8 keal, proteiny 4.49 g, sacharidy 19.8 g, tuky 1.02 g
VECERA 19:00 MOZZARELLA 50 g, (0,4 bochniku) 159 keal, proteiny 10.8 g, sacharidy 1.24 g, tuky 12.3 g
344 kcal
SUSENA BAZALKA 2 g, (1 lyzitka) 4.66 kcal, proteiny 0.46 g, sacharidy 0.96 g, tuky 0.08 g
OLIVOVY OLEJ 10 g, (0,77 lyzice) 88.4 kcal, proteiny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 10 g
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Denné jedlo Zlozenie Informacie
RYZOVY CHLIEB 40 g, (2 porcie) 157 keal, proteiny 2.84 g, sacharidy 32.4 g, tuky 1.72 g
- VAJCE NATVRDO/NA MAKKO 120 g, (2 ks) 167 keal, proteiny 15 g, sacharidy 0 g, tuky 11.6 g
RANAJKY 08:00
396 kcal .
HYDINOVE SUNKA 30 g, (1 porcia) 41.7 keal, proteiny 4.89 g, sacharidy 1 g, tuky 1.86 g
PAPRIKA CERVENA SLADKA 100 g, (0,43 ks) 31 keal, proteiny 0.99 g, sacharidy 6.03 g, tuky 0.3 g

Denné jedlo Zlozenie Informacie
MALINY 250 g, (2,08 salky) 130 keal, proteiny 3 g, sacharidy 29.8 g, tuky 1.63 g
DESIATA 10:30
191 kceal
JOGURT BIELY 100 g, (1 porcia) 61 kcal, proteiny 3.47 g, sacharidy 4.66 g, tuky 3.25 g

Denné jedlo Informacie Zlozenie (1 PORCIA)

Kuracie stehno 250 g, (2,5 porcie)

OBED 13:00 PECENE/VARENE 15 min | 549 kcal, proteiny 42.6 g, Olivovy olej 13 g, (1 lyzica) 150 g mésa zo stehien upecte/uduste na oleji.
549 kcal STEHNA sacharidy 6.2 g, tuky 39.1 g Jogurt biely 20 g, (1 lyzica) Podavajte s uhorkovym Saldtom s jogurtom.

Uhorka 180 g, (1 ks)

Denné jedlo Zlozenie Informacie

oLoviRT MRKVA 240 g, (3 ks) 98.4 keal, proteiny 2.23 g, sacharidy 23 g, tuky 0.58 g

16:00
164 kea VLASSKE ORECHY 10 g, (0,67 lyZice) 65.4 kcal, proteiny 1.52 g, sacharidy 1.37 g, tuky 6.52 g
Denné jedlo Pokrm Informéacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Tuniak vo vlastnej stave 50 g, (0,42
plechovky)

B L Varena hneda ryza 20 g
VECERA19:00 | SALAT STUNIAKOM | 15 min| 347 kcal, proteiny 15.1 g, Paprika ervena sladka 230 g, (1 ks) Zeleninu nakrajajte na drobno. Tekvicovy

347 kcal ARYZOU sacharidy 289 g, tuky 17.5g Uhorka 100 g, (0,56 ks) semienka upraZzte. Okorerite podla chuti.

Cibula 50 g, (0,48 ks)
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
Tekvicové semienka 15 g, (1,5 lyZice)
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Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZzenie (4 PORCIE)
. . PSenové vlocky 30 g, (3 lyZice)
RARAJKY 08:00 | PSENOVE KASA NA 10 m'”s'atLLEZa'é%rgte'”y 8g Avokado 100 g, (0,71 ks)
411 kcal SLADKO tuky 2)23 ) g 9 Vlagské orechy 20 g, (1,33 lyZice)

Brezovy cukor 5 g, (1 lyZicka)

Denné jedlo Zlozenie Informacie
DE?:;?(:::BO VLASSKE ORECHY 30 g, (2 lyzice) 196 keal, proteiny 4.57 g, sacharidy 4.11 g,tuky 19.6 g
Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZzenie (1 PORCIA) Recept
Morcacie prsia 150 g, (0,38 ks)
Paradajky cervend 170 g, (1 ks)
% Paprika ¢ervena sladka 100 g, (0,43 ks)
MORDASIE § . , Cuketa 300 g, (05 ks) » ) "™
PRSIA PECENE 10 min | 481 kcal, proteiny 37.7 g, = oy Podavajte s pohdnkou, pridajte olivovy olej
. Sampindny 100 g, (5 ks) )
SO ZELENINOU V sacharidy 28.1 g, tuky 20.7 g Petr3| S vRat 4.0 (1 vsick ajogurt.
ALOBALE etrzlenova viat 4 g, ( yZich a)
OBED 13:00 Cesnak, surovy 5 g, (1 strucik)
558 kcs;nl Jogurt nizkotuény 10 g, (0,5 lyzice)
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
VARENA HNED 77.4 keal, proteiny 1.68 g, sacharidy
RYZA 18.4 g, tuky 0.48
60 g, (1 porcia) 40 kyBaeg
Denné jedlo Zlozenie Informacie
oLovemNT PARADAJKOVA STAVA 300 g, (1 porcia) 66 kcal, proteiny 1.8 g, sacharidy 13.8 g, tuky 0.3 g
16:00
153 kcal < . .
MANDLE 15 g, (1 lyzica) 86.8 kcal, proteiny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g
Denné jedlo Zlozenie

Informacie

COTTAGE 300 g, (1,5 balenia) 216 keal, proteiny 37.2 g, sacharidy 8.16 g tuky 3.06 g

VE(‘;EF;'?(::I:OO PARADAJKY CERVENE 340 g, (2 ks) 61.2 keal, proteiny 2.99 g, sacharidy 13.2 g, tuky 0.68 g

RAZNY CHLIEB 20 g, (0,5 krajitku)

51.8 kcal, proteiny 1.7 g, sacharidy 9.66 g, tuky 0.66 g
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Denné jedlo Pokrm Informécie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Vajcia 120 g, (2 ks)
Kokosova muka 15 g, (1,15 lyzice)
. Psenova muka 10 g, (1 lyzica)
RANAJKY 08:00 OMELETA 8 min | 438 kcal, proteiny 25 g, Kokosovy olej 4 g, (1 lyzicka) UsmaZte omeletu a na fiu nakladie rukolu,

438 kcal

sacharidy 17.3 g, tuky 28.3 g

Rukola 20 g, (1 hrst)
Cherry paradajky 100 g
Hydinova Sunka 40 g, (1,43 platku)
Jogurt biely 30 g, (1,5 lyZice)

cherry paradajky, Sunku a jogurt.

Denné jedlo Zlozenie Informacie
. CUCORIEDKY 200 g, (1,54 §alky) 114 kcal, proteiny 1.48 g, sacharidy 29 g, tuky 0.66 g
201 kcal
MANDLE 15 g, (1 lyZica) 86.8 kcal, proteiny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Kuracie prsia 150 g, (0,75 ks) - o 3 A .
- Méso z jedného kuracieho prsia pomelte a
Slepagﬁ)xﬁajc:;% Z[t%kzéokg’)“ ks) zmie&ajte so Zltkom, na drobno posekanou
Ovsené otruby] g’g (’1 43 lyzicky) cibulou a ovsenymi otrubami. Okorente podla
RAJCINOVA Petrzlen 40 g (é 5 i<orer“1a) chuti. Z hmoty vytvorte gulicky, vhodte ich do
OBED 13:00 POLIEVKA S 20 min | 548 kcal, proteiny 46.4 g, Zeler korefiovy ’60’ (1 plétok) vriacej vody (250 ml). Do vyvaru pridajte tiez
548 kcal “ sacharidy 37.1 g, tuky 19.8 g Yy 0g, 1 plato olej, petrzlen, zeler a cesnak. Varte 15 az 20
KNEDLICKAMI Cesnak, surovy 5 g, (1 strucik) ; " Asové aulicky vwberte. Pridait
Susend bazalka 1g, (05 lyzidky) min. a potom mésové gulicky vyberte. Pridajte
Paradaiky cervend 170 (1ks) bazalku, paradajky a zmixujte. Dokorente
Rezanjcgz fazule mun g(,) 5 podla chuti. Polievku podavajte s masovymi
Olivovy olej 10 g, (0 77glly2iceg); gulkami a rezancami z fazulami mungo.
Denné jedlo Zlozenie Informacie
OLOVRANT MRKVA 160 g (2 ks) 65.6 kcal, proteiny 1.49 g, sacharidy 15.3 g, tuky 0.38 g
16:00
160 kcal )
LIESKOVE ORECHY 15 g, (1 lyzica) 94.2 kcal, proteiny 2.24 g, sacharidy 2.5 g, tuky 9.11 g

Denné jedlo

Informacie

VECERA 19:00
322 kcal

VARENE FAZULKY S
MOZZARELLOU

15 min | 322 kcal, proteiny 12.8 g,
sacharidy 23.9 g, tuky 16.1 g

Zlozenie (1 PORCIA)

Zelené fazulky 200 g, (1,54 $alky)
Koépor 4 g, (1 lyzicka)
Olivovy olej 4 g, (1 lyzicka)
Paradajky ¢ervend 340 g, (2 ks)
Mozzarella 50 g, (0,4 bochniku)

Susend bazalka 1 g, (0,5 lyZicky)
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Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA)
Varené jahly 45 g Do vareného pSena vmiesajte banan. Pridajte
- i . ) . Banan 60 g, (0,5 ks) Stipku Skorice a zézvoru a jedno vajce. Z
RAN‘&JOK'ZCE?'OO PSENOVE PLACKY 10;2;?\;330 l:;:agl,, prtOJEmg11 3'3 9 Vajcia 60 g, (1 ks) cesta urobte placky a tie opecte na neprilnavej
yol.og Ky sl=g Avokédo 70 g, (0,5 ks) panvici bez tuku 3 minuty z kazdej strany.
Vlasské orechy 25 g, (1,67 lyzice) Podavajte s nakrajanym avokadom a orechmi.
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
) . Lanové semienka 5 g, (1 lyzicka)
DESIATA10:30 KOKTAIL S 10 min | 202 kcal, proteiny 5.4 g, . Y . . L
- - Kefir 150 g, (0,6 $alky) VSetky suroviny zmixuijte.
202 kcal CUCORIEDKAMI sacharidy 35.4 g, tuky 2.1 g Gucoriedky 200 g, (1,54 4lky)
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Kuracie prsia 150 g, (0,75 ks) Sampindny, cibulu a petrzlen pokrajajte na
KURACIE 20 min | 327 kcal, proteiny 43 g, Sampindny 60 g, (3 ks) drobno a pridajte do mletého mésa. VmiesSajte
KARBONATKY SO sacharidy 12.8 g, tuky 8.5 g Cibula 105 g, (1 ks) jedno vajce a dokorente podla chuti. Zo zmesi
SAMPINONMI Petrzlenova viat 4 g, (1 lyzicka) urobte karbonatky a usmazte. Ak je zmes
Vajcia 60 g, (1 ks) prilis riedka, pridajte 2 lyZice jahlovych viociek.
VARENE PSENO
45 g, (1 porcia)
L ADOVY SALAT
160 g, (4 listy)
OEE? ;3;?0 PAPRIKA CERVENA
SLADKA
100 g, (0,43 ks)
UHORKA
90 g, (0,5ks)
PARADAJKY
CERVENE
80 g, (0,47 ks)
OLIVOVY OLEJ
104q, (0,77 lyZice)
Denné jedlo ZloZenie Informacie
OLOVRANT CHERRY PARADAJKY 200 g, (1 porcia) 30 keal, proteiny 1.8 g, sacharidy 7.2 g, tuky 0.4 g
16:00
(ke LIESKOVE ORECHY 15 g, (1 lyZica)

94.2 keal, proteiny 2.24 g, sacharidy 2.5 g, tuky 9.11 g

Denné jedlo Pokrm Informacie

ZloZenie (1 PORCIA)

Treska 100 g, (1 porcia)
VECERA 19:00 | TRESKA PECENE V

. . Redkovky 75 g, (5 ks)
20 min | 339 kcal, proteiny 24.5 g, . . . N
. Uhorka 180 g, (1 ks Tekvicové semienka uprazte.
339 kcal ALOBALE sacharidy 10.2 g, tuky 22.3 g Tekvicové semienka %E)(g (2) 5 lyzice) P

Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
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Denné jedlo ZlozZenie Informacie
CELOZRNNY CHLIEB 35 g, (1 ks) 80.5 kcal, proteiny 2.06 g, sacharidy 17.9 g, tuky 0.45 g
AVOKADO 140 g, (1 ks) 224 kcal, proteiny 2.8 g, sacharidy 11.9 g, tuky 20.5 g
RANAJKY
08:00 CESNAK, Syrové 5 g, (1 strucik) 7.45 kcal, proteiny 0.32 g, sacharidy 1.65 g, tuky 0.03 g
431 kcal

OLIVOVY OLEJ 10 g, (0,77 lyzice)

88.4 kcal, proteiny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 10 g

PAPRIKA CERVENA SLADKA 100 g, (0,43 ks)

31 keal, proteiny 0.99 g, sacharidy 6.03 g, tuky 0.3 g

Denné jedlo Zlozenie Informacie
DESIATA10:30 KEFIR 200 g, (0,8 salky) 82 kcal, proteiny 7.58 g, sacharidy 8.96 g, tuky 1.86 g
169 kcal . . '
MANDLE 15 g, (1 lyzica) 86.8 kcal, proteiny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g
Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Méso nakréjajte na kocky a osmazte na
Hovadzie pecené150 g, (0,22 ks) oleji. Pridajte na kocky nakrajanu cibulu,
Mrkva 80 g, (1 ks) prelisovany cesnak a lyzicu papriky.
MADARSKA ) Paprika éervené sladka 100 g, (0,43 ks) Osmgien_é m_éso plreloite do hrnca, osolte,
OBED 13:00 GULASOVA 20 min | 559 kcal, proteiny 38.7 g, Cibula 50 g, (0,48 ks) najlepsie himalajskou solou, okorente,
559 kcal POLIEVKA sacharidy 28.8 g, tuky 30.6 g Sampifiény 100 g pridajte nové korenie a bobkovy list, na kocky
Paradajkovy pretlak 120 g, (0,5 $élky) nakrajanu papriku a Sampiriény. Pridajte 300
Olivovy olej 26 g, (2 lyZice) ml vody, paradajkovy pretlak a na kolieska
Cesnak, surovy 5 g, (1 strucik) nakrajand mrkvu. Varte na miernom ohni, kym
zelenina nezmakne.

Denné jedlo Zlozenie Informacie
OLOVRANT CERSTVU MRKVOVU STAVU 250 g, (1 porcia) 92.5 keal, proteiny 1 g, sacharidy 21.8 g, tuky 0.25 g
16:00
197 keal VLASSKE ORECHY 15 g, (1 lyZica) 86.8 kcal, proteiny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g
Denné jedlo Zlozenie Informacie

VECERA 19:00
310 kcal

VARENA KURACIE PRSIA 150 g, (1,5 porcie)

149 kcal, proteiny 32.3 g, sacharidy 0 g, tuky 1.95g

VARENA HNEDA RYZA 35 g, (1 porcia)

45.1 kceal, proteiny 0.98 g, sacharidy 10.7 g, tuky 0.28 g

UHORKA 180 g, (1 ks)

27 keal, proteiny 1.17 g, sacharidy 6.53 g, tuky 0.2 g

LADOVY SALAT 120 g, (3 listy)

16.8 keal, proteiny 1.08 g, sacharidy 3.56 g, tuky 0.17 g

PETRZLEN 4 g, (1 lyzicka)

5.84 kcal, proteiny 0.53 g, sacharidy 1.01 g, tuky 0.11 g

JOGURT BIELY 40 g, (2 lyZice)

24.4 kcal, proteiny 1.39 g, sacharidy 1.86 g, tuky 1.3 g

HORCICA 20 g, (1 lyZica)

12 keal, proteiny 0.75 g, sacharidy 1.17 g, tuky 0.67 g

MED 10 g, (0,4 lyZice)

30.4 kcal, proteiny 0.03 g, sacharidy 8.24 g, tuky 0 g
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Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Vajcia 120 g, (2 ks)
PRAZENICA 10 min | 352 kcal, proteiny 25.7 g, Hydinova Sunka 20 g, (0,71 platku)
RANAJKY 08:00 sacharidy 28.4 g, tuky 14.3 g Paprika ¢ervena sladka 100 g, (0,43 ks)
308 keal ' Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
Razny chlieb 77.7 keal, proteiny 2.55 g, sacharidy
30 g, (0,75 krajicku) 14.59,tuky 0.99 g
Denné jedlo Zlozenie Informacie
CELOZRNNY CHLIEB 70 g, (1 porcia) 161 keal, proteiny 4.13 g, sacharidy 35.8 g, tuky 0.91 g
DEzloA(;I'»It(\::IBO HYDINOVA SUNKA 10 g, (1 porcia) 13.9 keal, proteiny 1.63 g, sacharidy 0.33 g, tuky 0.62 g
PARADAJKA CERVENA 170 g, (1 ks) 30.6 keal, proteiny 1.5 g, sacharidy 6.61 g, tuky 0.34 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
: . Marinada: s6jové omacka, olej, kari. Mdso
Kuragle prsia 1909, (0,95 ks) naklepte pali¢kou, vloZte do marinady a uloZte
. Susené slivky 14 g, (2 ks) do chladni¢ky na 2 hodiny. Potom méaso
KURACIE PRSIAVO | 20 min | 363 kcal, proteiny 43.4 g, Susené marhule 20 g, (2 ks) uSmaZte na banvici bez tuAku ridaite na
SLADKE OMACKE sacharidy 10.5 g, tuky 14.1 g Sojova oméacka 10 g, (2 lyzicky) b a par b (T (I
Olivowy olei ” pruzky nakrajané marhule a slivky, podlejte
ivovy olej 10 g, (0,77 lyZice) : U -
; vodou a duste pod pokrievkou, az omacka
Kari 2 g, (1 lyzicka) Jhustne
OBED 13:00 . P
612 kcal VAREE?{LNEDA 58.1 kcal, proteiny 1.26 g, sacharidy
45, (1 porcia) 13.8g,tuky 0.36 g
MIESANY SALAT | 13.6 kcal, proteiny 1.12 g, sacharidy
80 g, (1 porcia) 3364, tuky 0.16 g
OLIVOVY OLEJ 177 keal, proteiny 0 g, sacharidy 0
20 g, (1,54 lyzice) g, tuky 20 g
Denné jedlo Zlozenie Informacie
OLOVRANT MANDLE 15 g, (1 lyzica) 86.8 kcal, proteiny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g
16:00
etk 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)
i KREMOV | Siacke zemiaky 1506 031 vody. Prcye bebovy ot nove korene
VECERA 19:00 POLIEVKA Z 15 min | 307 kcal, proteiny 3.3 g, Kokosové mlieko v plechovke 40 g ! bazalkﬁ a sol. Ked bude zeleﬁina miakka '
307 kcal SLADKYCH sacharidy 51.8 g, tuky 8.52 g Mrkva 80 g, (1 ks) ridaite kokosoQé miieko. vyberte bobkov'llist
ZEMIAKOV Petrlen 50 g, (0,63 korefa) pridaj VY Y

a zmixujte.
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