Denna kalorickd hodnota: 1700 kcal (Diétu treba prisposobit individudlnym 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 hodndt potravin, ktoré sa v diéte objavuju. Pomdze Vam zvacsit ¢i zmensit kaloricku
hodnotu jednotlivych jedal podla individudinej potreby kazdého stravnika.

“Tato diéta je prikladom vyZivového systému pre baliek DUOLIFE REGENERACIA a nemdZe byt povaZovana za lekérske odpordéania pre
kazdu osobu, ktora ju pouzije.

Odporucame dodrziavat tuto diétu aspon 2 mesiace.

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

08:00 — 25 ml DuoLife den pred jedlom a 25ml DuoLife Collagen

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

10:00 — 25 ml DuoLife Aloes a 25 ml DuoLife Chlorofil

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

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



Kokosovéa muka 35 g (1,15 lyzice)
Konopna muka 20 g (1,67 lyzice)

Avokado 490 g (3,5 ks)
Banan 170 g (1,42 ks)

Sladké zemiaky 350 g
Cugoriedky 160 g (1,23 8alky)
Brokolica 614 g (5,38 ks)
Broskyne 555 g (6,53 ks)

Cibula 155 g (1,48 ks)

Cuketa 600 g (1 ks)

Cesnak Cerstvy 17,5 g (3,5 strucika)
Tekvica 928 g
Zelené fazulky 260 g (2 $alky)
Jablk& 1020 g (2,96 velkého, 1,98 stredného)
Kopor 4 g (1 lyzicka)

Mrkva 536 g (3,5 ks)

Medovy meldn 180 g (0,11 celého)
MieSany $alat 80 g
Cerstva méata 6 g (1 lyZica, 1 lyzicka)
Mrazena zelenina na ¢insky spdsob 200 g
Petrzlenova viat 28 g (7 lyZiciek)
Uhorka 190 g (1,06 ks)

Treska 150 g (1,5 porcie)

Méso z Udenej makrely 50 g (1 porcia)
Morcacie prsia 200 g (0,5 ks)
Kuracie prsia 600 g (3 ks)
Hovadzia pecienka 300 g (0,45 ks)

Mleta skorica 0 (1 Stipka)
Cierne korenie 2 g
DZem alebo marmelada, lubovolny druh 15 g (1 lyzicka)

Grepfruit 390 g (1,5 ks)
Karob 5 g (1 lyzicka)

Bobkovy list 1 g (1 ks)
Med 12 g (1 lyzicka)

Kokosové mlieko v plechovke 220 g
Balzamovy ocot 6 g (1 lyzica)

Zistite viac na DuoLife.eu

RyZzovy chlieb 170 g (4 porcie)

Kvasena uhorka 420 g (7 ks)
Vlasské orechy 20 g (1,34 lyZice)
Paprika ¢ervena sladka 320 g (1,38 ks)
Tekvicové semienka 70 g
Petrzlen 90 g (1,13 koren)
Hrozienka 20 g (1,33 lyzice)
Polnicek 50 g (2 hrste)

Rukola 40 g (2 hrste)
Redkovky 315 g (21 ks)

Ladovy Salat 440 g (11 list)

Zeler 310 g (1 platok, 0,48 bulvy)
Stopkovy zeler 180 g (4 stopky)
Lanové semienko 5 g (1 lyzicka)
Cerstva mrkvové $tava 600 g (2 porcie)
Pomarancova stava 60,9 g
Citronova Stava 12 g (2 lyzicky, 1 lyZica)
Spenét 50 g (2 hrste)
Kokosové platky 6 g (1 lyZicka)
Slivky 280 g (1 porcia)

Hydinova Sunka 90 g (2 porcie)
Tuniak vo vlastnej Stave 50 g
Kuracie stehno 170 g (1,7 porcie)
Losos atlanticky 400 g (2 filety)
Udeny losos 100 g (1 porcia)

Jablény ocot 6 g (1 lyZica)
Kokosovy olej 50 g (2,5 lyzicky, 3,07 lyZice)
Repkovy olej 38 g (0,77 lyZice)
Olivovy olej 144 g (10,4 lyZice, 2,25 lyZicky)
Sampinény 160 g (8 ks)

Sol3g
Tofu tvrdé 125 g (5 platkov)

Voda 1700 g (2,93 sélky)

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Bali¢ek DuoLife REGENERACIA



Kokosova muka 35 g (1,15 lyZice) 1 lyZica (10 g) 359
Konopna muka 20 g (1,67 lyzice) 1 lyZica (10 g) 32
Ryzovy chlebic¢ek 170 g (4 porcie) 1 porcia (10 g) 39,2
Avokado 490 g (3,5 ks) 1ks (130 q) 208
Banan 170 g (1,42 ks) 1ks (120 qg) 107
Sladké zemiaky 350 g 1ks (100 q) 76
Cucoriedky 160 g (1,23 84lky) 1 8alka (130 g) 74
Brokolice614 g (5,38 ks) 1ks (85Q) 34
Broskyne 555 g (6,53 ks) 1ks (85Q) 34
Cibula 155 g (1,48 ks) 1ks (105 Q) 42
Cuketa 600 g (1 ks) 1 ks (600 g) 90
Cesnak Cerstvy 17,5 g (3,5 strucika) 1 strucik (5 g) 75
Tekvica 928 g 1604g 45
Zelené fazulky 260 g (2 sélky) 1 hrst (100 g) 16
Jablké 1020 g (2,96 velkého, 1,98 stredného) 1 velké 112
Képor 4 g (1 lyzicka) 1 lyzicka (4 g) 1
Mrkva 536 g (3,5 ks) 1ks (80 @) 22
Medovy melén 180 g (0,11 celého) 2004 64
MieSany Salat 80 g 80g 13,6
Cerstva mata 6 g (1 lyZica, 1 lyzicka) 1 lyzicka (4 g) 2
Mrazena zelenina na ¢inu 200 g 200 g 72
PetrZlenova viat 28 g (7 lyZiciek) 1 lyzicka (4 g) 2
Uhorka 190 g (1,06 ks) 1ks (180 qg) 29
Kvasena uhorka 420 g (7 ks) 1 ks (60 g) 7
Vlagské orechy 20 g (1,34 lyZice) 1 lyZica (10 g) 64,5
Paprika ¢ervena sladké 320 g (1,38 ks) 1ks (231 q) 74
Tekvicové semienka 70 g 1 lyZica (10 g) 56
Petrzlen 90 g (1,13 korena) 1 ks koren 28
Hrozienka 20 g (1,33 lyZice) 1 lyzica (10 g) 2
Polnicek 50 g (2 hrste) 1 hrst (20 g) 4
Rukola 40 g (2 hrste) 1 hrst (20 g) 5
Redkovky 315 g (21 ks) 1 ks 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 REGENERACIA
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Ladovy $alat 440 g (11 listov)

Zeler 310 g (1 platok, 0,48 korena)
Stopkovy zeler 180 g (4 stopky)

LLanové semienko 5 g (1 lyzicka)
Cerstva mrkvova Stava 600 g (2 porcie)
Pomarancova Stava 60,9 g

Citrénové Stava 12 g (2 lyZicky, 1 lyZica)
Spenét 50 g (2 hrste)

Kokosové vlocky 6 g (1 lyzicka)

Slivky 280 g (1 porcia)

Treska 150 g (1,5 porcie)

Méso z Udenej makrely 50 g (1 porcia)
Mor¢acie prsia 200 g (0,5 ks)

Kuracie prsia 600 g (3 ks)

Hovadzia pecienka 300 g (0,45 ks)
Hydinova Sunka 90 g (2 porcie)

Tuniak vo vlastnej Stave 50 g

Kuracie stehno 170 g (1,7 porcie)
Losos atlanticky 400 g (2 filety)

Udeny losos 100 g (1 porcia)

Mleta Skorica 0 (1 Stipka)

Cierne korenie 2 g

DZem alebo marmelada, lubovolny druh 15 g (1 lyZicka)
Grepfruit 390 g (1,5 ks)

Karob 5 g (1 lyzZicka)

Bobkovy list 1 g (1 ks)

Med 12 g (1 lyzicka)

Mlieko kokosové v plechovke 220 g
Balzamovy ocot 6 g (1 lyZica)

Jablény ocot 6 g (1 lyZica)

Kokosovy olej 50 g (2,5 lyzicky, 3,07 lyZice)
Repkovy olej 38 g (0,77 lyZice)

Olivovy olej 144 g (10,4 lyzice, 2,25 lyZicky)
Sampifidny 160 g (8 ks)

Sol3g

Tofu tvrdé 125 g (5 platkov)

Voda 1700 g (2,93 séalky)

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

1list (15 g)
1 platok (60 g)
1 stopka (45 g)
1 lyzicka (4 g)
1 sélka (300 g)
1 Salka (200 g)
1 lyZicka (4 g)
1 8éalka (200 g)
1 lyZicka (4 g)
1 séalka (200 g)
1filé (100 g)
1004
1 ks (400 g)
1 ks (250 g)
1 porcia (170 g)
1 porcia (20 g)
100 g
1ks (100 g)
1 filé (200 g)
1filé (28 g)
1 lyZicka (4 g)
1 lyzicka (4 g)

1 ks (262 g)
1 lyzica (10 g)
1ks
1 lyZica (10 g)
1 séalka (200 g)
1 lyzica (10 g)
1lyzica (10 g)
1 lyzica (10 g)
1 lyZica (10 @)
1 lyZica (10 @)
1 lyzica (10 g)
Stipka
1lyzica (10 g)
1 8alka (200 g)

2,4
24
3
18
111
86
1
109
27
500
82
181
362
302
223
26
103
124
284
45
10
4
kaloricka hodnota na obale
110
22
4
33
258
10
2
89
88
90
90
0,01
11
0
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RYZOVY CHLIEB 20 g, (1 porcia)
AVOKADO 140 g, (1 ks)
HYDINOVE SUNKA 60 g, (2 porcie)

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

KREMOVA
TEKVICOVA 30 min | 254 kcal, bielkoviny 8.36 g,
POLIEVKA S sacharidy 25 g, tuky 16
POMARANCOVOU y 2o g luky 169
PRICHUTOU
SLIVKY 129 kcal, bielkoviny 1.96 g,

280 g, (1 porcia)

BROSKYNA
85, (1ks)

sacharidy 32 g, tuky 0.78 g

33.1 keal, bielkoviny 0.77 g,
sacharidy 8.11 g, tuky 0.21 g

MORCACIE PRSIA
PECENE V ALOBALE

10 min | 574 keal, bielkoviny 43.6 g,
sacharidy 17.4 g, tuky 34.3 g

CERSTVA MRKVOVA STAVA 300 g, (1 porcia)

BROKOLICOVA 10 min | 207 kcal, bielkoviny 6.35 g,

ZELEROVA /
POLIEVKA sacharidy 29.7 g, tuky 5 g
VLASSKE ORECHY 65.4 keal, bielkoviny 1.52 g,

10g, (0,67 lyzice)

sacharidy 1.37 g, tuky 6.52 g

78.4 kcal, bielkoviny 1.42 g, sacharidy 16.2 g, tuky 0.86 g

224 keal, bielkoviny 2.8 g, sacharidy 11.9 g, tuky 20.5 g

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

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

Tekvica 928 g Tekvicu (1 kg) nakréjajte na kusky a poduste
Repkovy olej 28 g na 2 lyziciach repkového oleja spolu s
Mrkva 256 g 2 stredne velkymi mrkvami. PreloZte do
Voda 1000 g hrnca, pridajte 1 | vody a Gerstvu Stavu z 2-3
Pomarancova Stava 60,9 g pomarancov. Osolte, okorerite, pridajte nové
Sol3g korenie. Varte asi 15-20 minut. Zmixujte a
Cierne korenie 2 g podavajte posypané prazenymi tekvicovymi
Tekvicové semienka 70 g semienkami.

Morcacie prsia 200 g, (0,5 ks)
Petrzlenova viiat 12 g, (3 lyzicky)
Mrkva 160 g, (2 ks)
Olivovy olej 20 g, (1,54 lyzice)

Prsia zapecte s petrzlenovou viatou. Mrkva
nastruhajte a pokvapkajte olejom.

117 keal, bielkoviny 1.2 g, sacharidy 26.1 g, tuky 0.3 g

Brokolica 250 g, (2,19 ks)
Stopkovy zeler 180 g, (4 stopka)
Cibula 105 g, (1 ks)
Cesnak cerstvy 5 g, (1 struciku)
Olivovy olej 5 g, (0,38 lyzice)

Brokolicu rozobranu na ruzic¢ky a na kusky
nakrajany zeler povarte v 250 ml vody s
olejom, potom pridajte na tenké platky
nakrajanu cibulu a rozdrveny cesnak. Varte 5
min. Pridajte estragon a zmixujte.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Bali¢ek DuoLife REGENERACIA
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RYZOVY CHLLIEB 30 g, (1 porcia)

AVOKADO 140 g, (1 ks)

KVASENA UHORKA 120 g, (2 ks)

PETRZLENOVY
SALAT

KURACIE PRSIA S
BYLINKAMI PECENE
V ALOBALE

_ KOKTAILS
CUCORIEDKAMI

KARI SO ZELENYMI
FAZULKAMI

KURACIE STEHNO
70 g, (0,7 porcie)

5 min | 163 kcal, bielkoviny 0.52 g,
sacharidy 40.2 g, tuky 0.1 g

20 min | 493 kcal, bielkoviny 48.1 g,
sacharidy 12.2 g, tuky 24 g

10 min | 190 keal, bielkoviny 1 g,
sacharidy 23.8 g, tuky 10.7 g

15 min | 225 kcal, bielkoviny 5.24 g,
sacharidy 26.8 g, tuky 9.98 g

111 keal, bielkoviny 11.8 g,
sacharidy 0 g, tuky 7.14 g

118 keal, bielkoviny 2.13 g, sacharidy 24.3 g, tuky 1.29 g

224 kcal, bielkoviny 2.8 g, sacharidy 11.9 g, tuky 20.5g

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

Jablka 300 g, (1,35 velkého)
Citrénova Stava 3 g, (1 lyzicka)
Petrzlenova viat 4 g, (1 lyZicka)

Kuracie prsia 200 g, (1 ks)
LLadovy $alat 80 g, (2 listy)
Rukola 40 g, (2 hrste)
Polnicek 50 g, (2 hrste)
Balzamovy ocot 6 g, (1 lyzica)
Olivovy olej 20 g, (1,54 lyzice)
Brokolica 114 g, (1 ks)

Kokosové mlieko v plechovke 50 g
_ Voda 150 g, (0,63 salky)
Cucoriedky 160 g, (1,23 sélky)

Kokosovy olej 10 g, (2,5 lyzicky)
Cuketa 300 g, (0,5 ks)
Cesnak surovy 2,5 g, (0,5 strucika)
Cibula 50 g, (0,48 ks)
Cerstva méta 4 g, (1 lyzica)
Mrkva 40 g, (0,5 ks)
Petrzlen 40 g, (0,5 korena)
Zeler 60 g, (1 platok)
Bobkovy list 1 g, (1 ks)

Brokolicu uvarte, pridajte do zmesi Salatov.
Ochutte octom a pridajte olej. Salat poddvajte
ku kuraciemu masu.

VSetky suroviny zmixuijte.

V kastroliku rozohrejte kokosovy olej, pridajte
nakrajanu cibulu a cuketu. Duste 3 minuty a
potom pridajte zeleninovy vyvar (250 ml vody)
z mrkvy, petrzlenu, zeleru, bobkového listu,
soli a korenia. Varte asi 15-20 minut. Pridajte
nasekanu matu a vylisovany cesnak. VSetko
zmixujte a dochutte.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Bali¢ek DuoLife REGENERACIA
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Obe muky zmieSame, pridajte kokosovy
olej (v pevnom stave) a jablény ocot. Rukou
premiesajte, az sa olej rozpusti a cesto
sa spoji. Ak je hmota prili§ sucha, pridajte
olej. Lanové semienko namocte v dvoch

B Konopna muka 20 g, (1,67 lyzice)
CHLEB|CEK/ 15 min | 288 kcal, bielkoviny 8.44 g, Kokosova lmuk_a 159,(1,15 r¥;|ce) lyZiciach vlaznej vody a zamieSajte. Akonéhle
POSUCH Z 3 Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzice) . A
. sacharidy 13.5 g, tuky 229 g , ) ) o zacne hustnut, prilejte ho do cesta a znova
KONOPNEJ MUKY Lanové semienko 5 g, (1 lyzicka) o ! . .
e o premiesajte. Viytvarujte z cesta gulu, obalte
Jablény ocot 6 g, (1 lyzica) ; o P . .
ju potravinarskou féliou a ulozte na 30 min.
do chladnicky. Potom pecte v tortovej forme
posuch asi 1 cm vysoky, na 180° C priblizne
25 minut.

KOKOSOVE VLOCKY | 41 keal, bielkoviny 0.32 g, sacharidy
6 g, (1 lyzicka) 1.29g,tuky 4.14 g

DZEM ALEBO
MARMELADA, 41.7 keal, bielkoviny 0.06 g,
LLUBOVOLNY DRUH sacharidy 10.3 g, tuky 0.07 g

159, (1 lyzicka)

100 keal, bielkoviny 11.3 g, sacharidy 1.9 g, tuky 5.25 g

TOFU TVRDE 125 g, (5 platkov)
64.8 kcal, bielkoviny 0.97 g, sacharidy 16.4 g, tuky 0.25 g

MEDOVY MELON 180 g, (0,11 celého)
0.88 kcal, bielkoviny 0.07 g, sacharidy 0.17 g, tuky 0.01 g

CERSTVA MATA 2 g, (1 lyzicka)

Hotového lososa podéavajte so Salatom.

LOSOS NA Losos atlanticky 200 g, (1 filet)
. : . Brokolica 250 g, (2,19 ks) . A
GRILOVACEJ 15 min | 582 kcal, bielkoviny 45 g, Ladovy Salét 160 g, (4 listy) Brokolicu uvarte do polomakka. Uhorku
PANVICI ALEBO sacharidy 20.6 g, tuky 31 g Kvasen); uhorka 1290 @ kys) nakrajajte, pokvapkajte olejom, ochutte solou,
PECENY A g (2 korenim a ¢ervenou ¢ubricou.
Olivovy olej 5 g, (0,38 lyzice)

117 keal, bielkoviny 1.2 g, sacharidy 26.1 g, tuky 0.3 g

CERSTVA MRKVOVA STAVA 300 g, (1 porcia)

SALAT 70 ‘ . , Sladké zemiaky 200 g ) ‘ ) o

SLADKYCH 10 min | 313 keal, bielkoviny 2.56 g, Redkovky 165 g, (11 ks) Sladké zemiaky upecte a zmieSajte s
sacharidy 60.6 g, tuky 5.08 g MieSany $alat 40 g ostatnymi surovinami.
Olivovy olej 5 g, (1,25 lyziciek)

ZEMIAKOV
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Informacie

Denné jedlo

RANAJKY 08:00
400 kcal

5 min | 400 kcal, bielkoviny 9.3 g,

ZECFNA DAIESRA sacharidy 47.8 g, tuky 18.2 g

Zlozenie (1 PORCIA)

Olivovy olej 5 g, (0,38 lyzice)
Avokado 70 g, (0,5 ks)

Cesnak cerstvy 5 g, (1 strucika)
Paprika ¢ervena sladka 120 g, (0,52 ks)
Hydinova Sunka 30 g
RyzZovy chlieb 40 g

Zmixujte olej, avokado a cesnak. Podavajte so
Sunkou, paprikou a ryZzovym chlebic¢kom.

Denné jedlo

DESIATA 10:30
198 kcal

Informacie
Kg,?ggg\'ﬁ,o 10 min | 198 keal, bielkoviny 1 g,
MLIEKA sacharidy 24.3 g, tuky 10.7 g

Zlozenie (1 PORCIA)

Kokosové mlieko v plechovke 50 g
Voda 150 g, (0,63 sélky)

Broskyne 255 g, (3 ks) VSetky suroviny zmixujte.

Denné jedlo

Informacie

ZlozZenie (1 PORCIA)

Losos atlanticky 200 g, (1 filet)
Sampinény 160 g, (8 ks)

OBED 13:00 LOSOS PECENE V 15 min | 508 kcal, bielkoviny 46.7 g, Cuketa 300 g, (0,5 ks) Rybu zapekajte so zeleninou asi 20 minut
508 kcal ALOBALE sacharidy 16.4 g, tuky 26.1 g Petrlenova vhat’% g ’(1 lyZicka) na180° C. Okorerite podla chuti.
Denné jedlo ZloZenie Informacie
oLoviir BANAN 120 g, (1 ks) 107 keal, bielkoviny 1.31 g, sacharidy 27.4 g, tuky 0.4 g
16:00
172 kcal

VLASSKE ORECHY 10 g, (0,67 lyzice)

65.4 kcal, bielkoviny 1.52 g, sacharidy 1.37 g, tuky 6.52 g

Denné jedlo

VECERA 19:00
283 kcal

Informacie
VARENE FAZULKY 111 | 283 keal, bielkoviny 19.4 g,
S KURACIM sacharidy 15.6 g, tuky 15.2
STEHNOM YR a Y Rag

Zlozenie (1 PORCIA)

Zelené fazulky 260 g, (2 salky)
Olivovy olej 5 g, (0,38 lyzice)
Kuracie stehno 100 g, (1 porcia)

Fazulky uvarte a pokvapkajte olejom. Z
varenych stehien pouzite 100g masa.

!

DuolLife
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Denné jedlo

RANAJKY
08:00
348 kcal

ZloZenie

RYZOVY CHLIEB 30 g, (1 porcia)

Informacie

118 keal, bielkoviny 2.13 g, sacharidy 24.3 g, tuky 1.29 g

Udenda makrela MASO 50 g, (1 porcia)

111 keal, bielkoviny 10.3 g, sacharidy 0 g, tuky 7.75 g

OLIVOVY OLEJ 10 g, (0,77 lyzice)

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

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

31 kcal, bielkoviny 0.99 g, sacharidy 6.03 g, tuky 0.3 g

Denné jedlo Informacie Zlozenie (1 PORCIA)
DESIATA X ‘ . . . . .
10:30 PECENE JABLKA SO 5min| 187 kcal, bielkoviny 0 g, Jablkq 3:60 g, (1,98 strgqneho)
' SKORICOU sacharidy 46.8 g, tuky 0 g Mletéa skorica 0 g, (1 Stipka)
187 kcal
Denné jedlo Pokrm Informacie ZloZenie (1 PORCIA) Recept
Kuracie prsia umyte a starostlivo osuste
Kuracie stehno 200 g, (1 ks) papierovou utierkou. Zo lyZice oleja, medu,
Repkovy olej 10 g, (0,77 lyZice) citrénovej Stavy, soli, korenia a tymianu
| * . . . Med 12 g, (1 lyzicka) pripravte marinadu. M&so vlozte do
OBED 13:00 KURCA NA TY- 15 min | 5635 kcal, bielkoviny 44.3 g, o an .. , ; . . .
535 keal MIANU sacharidy 15.8 g, tuky 29 g Citrénova stava 6 g, (1 lyzica) ohrovzdorného pekaca a zalejte marinadou.

Cesnak surovy 5 g, (1 struciku)
LLadovy $alat 200 g, (5 listov)
Olivovy olej 15 g, (1,15 lyzZice)

Pecte na 190° C asi 35 minut (nezakryté),
obcas maso prelejte vlastnou Stavou.
Podavajte s pokrajanym ladovym Salatom
zakapanym olejom.

Denné jedlo

Informacie

OLOVRANT
16:00
194 kcal

PETRZLENOVY
SALAT

5 min | 194 kcal, bielkoviny 0.52 g,
sacharidy 48 g, tuky 0.1 g

Zlozenie (1 PORCIA)

Jablka 360 g, (1,61 vacsieho)
Citronova stava 3 g, (1 lyzicka)
Petrzlenové viat 4 g, (1 lyzicka)

Denné jedlo

Pokrm

Informacie

VECERA 19:00
272 kcal

TRESKA S KOPROM
PECENA V ALOBALE

10 min | 272 keal, bielkoviny 25.6 g,

sacharidy 5.98 g, tuky 15 g

Zlozenie (1 PORCIA)

Treska 150 g, (1,5 porcie)
Képor 4 g, (1 lyzicka)
Uhorka 100 g, (0,56 ks)
Redkovky 90 g, (6 ks)
Olivovy olej 15 g, (1,15 lyZice)

Podavajte so zeleninou pokvapkanu
olivovym olejom.
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Denné jedlo

RANAJKY 08:00
365 kcal

AVOKADO PLNENE

Pokrm

TUNIAKOM A
REDKOVKAMI

Informacie

10 min | 365 kcal, bielkoviny 12.3 g,
sacharidy 13 g, tuky 29.6 g

Zlozenie (1 PORCIA)

Avokado opatrne prekrojte na pol a vyberte
kostku. Lyzickou vyberte duzinu a vlozte do
misky. Pridajte tuniaka, posekané redkovky
(mbZzete pridat aj pazitku), olej, korenie a
sol. V&etko dokladne premiesSajte a hmotou
naplite prazdne avokadové Supky.

Avokado 140 g, (1 ks)
Tuniak vo vlastnej Stave 50 g
Redkovky 60 g, (4 ks)
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice)

Denné jedlo

ZloZenie

Informacie

DESIATA
10:30
125 kcal

GREPFRUIT 390 g, (1,5 ks)

125 keal, bielkoviny 2.46 g, sacharidy 31.5 g, tuky 0.39 g

Denné jedlo

OBED 13:00
538 kcal

Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA)

GRILOVANA / Kuracie prsia 200 g, (1 ks)
pecend KURACIE 20 min | 538 kcal, bielkoviny 47.7 g, Zeler 250 g, (0,48 bulvy) Podavajte so Saldtom zo strihaného zeleru,
PRSIA na sacharidy 38.3 g, tuky 19 g Olivovy olej 15 g, (1,15 lyzice) hrozienok, oleja, korenia a soli.

provensalsky

Hrozienka 20 g, (1,33 lyzice)

Denné jedlo

Informacie ZloZenie (1 PORCIA)

OLOVRANT /ol 5
= 0 KOKTEIL S 5 min | 196 kcal, bielkoviny 1 g, Kokosovy olej 15 g, (1,15 lyZice) Broskyne
196 keal KOKOSOVYM sacharidy 13.2 g, tuky 14.8 g 130g, (1,53 ks)
OLEJOM = ) Voda 250 g, (1,04 8alky)
Denné jedlo ZlozZenie Informacie

VECERA 19:00
317 kcal

UDENY LOSO0S 100 g, (1 porcia)

177 keal, bielkoviny 16.4 g, sacharidy 0 g, tuky 11.9 g

KVASENA UHORKA 60 g, (1 ks)

7.2 keal, bielkoviny 0.3 g, sacharidy 1.45 g, tuky 0.18 g

UHORKA 90 g, (0,5 ks)

13.5 keal, bielkoviny 0.59 g, sacharidy 3.27 g, tuky 0.1 g

PETRZLENOVA VNAT 4 g, (1 lyzicka)

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

OLIVOVY OLEJ 4 g, (1 lyzicka)

35.4 keal, bielkoviny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 4 g

RYZOVY CHLIEB 20 g, (1 porcia)

78.4 kcal, bielkoviny 1.42 g, sacharidy 16.2 g, tuky 0.86 g

Diéta bola vypracovana
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Denné jedlo

Pokrm

Informacie

RANAJKY 08:00

PECENE HOVADZIE

10 min | 352 keal, bielkoviny 25.7 g,

Zlozenie (1 PORCIA)

Hové&dzia pecienka 100 g, (0,15 ks)
MieSany $alat 40 g

Bravéovu pecienku podévajte

= - Kvasend uhorka 120 g, (2 ks) )
352 kcal MASO sacharidy 28.4 g, tuky 14.3 g Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice) s porciou obeda.
RyZovy chlieb 30 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Banan roztlacte vidlickou a zmixujte alebo
) . r . Banan 50 g, (0,42 ks) dokladne zmiesajte s mukou a karobom.
DES‘II:;?(:aOIso KOK%BS%V\\/”E\IJEMZU KY )’ n;lanclhﬁi?i kczaE;’ bl?LlJIT(Ong; 930, Karob 5 g, (1 lyzicka) Vzniknuta hmota by sa mala lepit. Dajte do
y 0 g iy 1259 Kokosova muka 20 malej nadoby a nechajte odlezat v chladnicke
apon sedem hodin.
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
| DUSENA PECIENKA . . ) Hovéadzia pegdienka 200 g, (0,3 ks)
YU S0 ZELENINOU NA 10 1> 'ﬁcgl'dfb'el';i"'% ‘26'2 9 Kokosowy olej 15 g, (1,15 lyice)
CINSKY SPOSOB y1ea0 WKy 2049 Mrazena zelenina na ¢insky spésob 200 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
OLOVRANT KOKTEIL Z ’ . g Kokosové mlieko v plechovke 80 g
16:00 KokosovEHo | '0Tin| 191 keal biekoviny 1.6, Voda 150 g, (0,63 Sélky) Vietky suroviny zmixuite.
191 keal MLIEKA sacharidy 9.89 g, tuky 17 g

Broskyna 85 g, (1 ks)

Denné jedlo

Pokrm

Informacie

VECERA 19:00
307 kcal

KREMOVA
POLIEVKA ZO
SLADKYCH
ZEMIAKOV

15 min | 307 keal, bielkoviny 3.3 g,
sacharidy 51.8 g, tuky 8.562 g

Zlozenie (1 PORCIA)

Sladké zemiaky 150 g
Kokosové mlieko v plechovke 40 g
Mrkva 80 g, (1 ks)
Petrzlen 50 g, (0,63 korefa)

V 0,3 | vody uvarte: Sladké zemiaky, mrkvu a

petrzlen. Pridajte bobkovy list, nové korenie,

bazalku a sol. Akonahle bude zelenina méakka,
prilejte kokosové mlieko, vyberte bobkovy list

a zmixujte.
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