Dieta na 7 dni "

9
K Vasmu balicku DuoL ife Metabolizmus — Znizenie hmotnosti v

Odporucané uzivanie vyzivovych doplnkov z balika
Metabolizmus — Znizenie hmotnosti:

Rano: + DuolLife Medical Formula ProSlimer®: 1 — 2 kapsuly,
+ DuoLife RegenQil Liquid Gold® — 5 ml — mozZno pouzit ako doplnok k SHAPE CODE® Slim Shake v
¢ase druhych ranajok alebo ako doplnok k obedu,
+ DuoLife Medical Formula ProDeacid®: 1 — 2 kapsuly, aspof hodinu po ranajkach+

Desiata: + DuoLife SHAPE CODE® Slim Shake — 1 koktejl,
+ DuoLife Fiber Powder: 1 vrecusko pridané do koktejlu DuoLife SHAPE CODE® Slim Shake.

Cas obeda: + DuoLife Fiber Powder — 1 vrecusko, pol hodiny pred obedom alebo pridané do obeda (napr. polievky),
dobre zapit vodou alebo inou tekutinou,
+ DuoLife Chlorofil: 10 — 20 ml pocas obeda alebo pocas dna, ked sa rozpusti vo flasi s vodou.

Vecer. + DuoLife Fiber Powder — 1 vrecusko pol hodiny pred vecerou dobre preplachnite vodou alebo inou
tekutinou.

*Medzi uzivanim lieku ProDeacid® a uzivanim inych vyzivovych doplnkov alebo liekov odportic¢ame dodrzat odstup priblizne 4 hodin.

Poznamky:

Denna kaloricka hodnota: 1400 kcal (Diétu treba prispdsobit individualnym kalorickym potrebam vzhladom

na hodnoty bielkovin, tukov a sacharidov).

V tejto odporucanej diéte su najddlezitejsim prvkom potraviny, ktoré napomahaju spravnemu fungovaniu organizmu.
Sucastou jedalneho listka je tabulka kalorickych hodnét potravin, ktoré sa v diéte objavuju. Pomboze Vam zvacsit

¢i zmensit kalorickd hodnotu jednotlivych jedal podla individualnej potreby kazdého stravnika.

*Tato diéta je prikladom vyZivového systému pre bali¢ek Duolife Metabolizmus — Znizenie hmotnosti a nemoze byt
povazovana za lekarske odporucania pre kazdu osobu, ktora ju pouzije.

Odporucame dodrziavat tuto diétu aspon tri mesiace.

Spracovali:
Nikodem Finke a Matgorzata Dobrzyrnska (osobny trenér a Specialistka klinickej dietoldgie)

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus — ZniZenie hmotnosti. Zistite viac na DuoLife.eu



Nakupny zoznam J

Zelenina a ovocie

Avokado 205 g (1,46 ks)

Brokolica 364 g (3,19 ks)

Cibula 50 g (0,48 ks)

Cuketa 350 g (0,58 ks)

Citron 25 g (0,31 ks)

Cesnak, surovy 5 g (1 strucik)
Jablka 400 g (2,19 strednych)
Karfiol 200 g (0,23 ks)

Kyslé kapusta 284 g (2 sélky)
Képor 19 g (2,25 lyzicky)

Mrkva 50 g (0,63 ks)

Mandle 97,5 g (6,5 lyZice)

Miesany Salat 80 g

Chia semienka 20 g (2 lyzice)
Petrzlenova viat 4 g (1 lyzicka)
Uhorka 450 g (2,51 ks)

Kvasena uhorka 420 g (7 ks)
Lieskové orechy 15 g

Vlasské orechy 35 g (1 porcia, 1 lyZica)
Paprika ¢ervend sladké 430 g (1,86 ks)
Paprika zelena sladka 80 g (0,57 ks)
Tekvicové semienka 10 g (1 lyZica)
Petrzlen 50 g (0,63 korena)
Paradajky ¢ervena 1030 g (6,06 ks)
Cherry paradajky 450 g (1 porcia)
Susené paradajky v naleve 100 g (5 ks)
Por175g(3,5ks)

Redkovky 50 g (1 porcia)

Ladovy $alat 320 g (8 listov)

Zeler korenovy 50 g (0,1 korena)
Stopkovy zeler 135 g (3 stopky)

L'anové semienko 20 g (2 lyZice)

Cerstva mrkvova Stava 300 g (1 porcia)
Paradajkova stava 300 g (1 porcia)
Citrénova Stava 6 g (1 lyZica)

Susené brusnice 12 g (1 lyzica)
Mrazeny Spendt 240 g (1,09 §alky)
Mrazené jahody 100 g

Struhany kokos 23 g (1 lyZica)

Cerstva mrkvovo-zelerova &tava 450 g (1,5 porcie)

Duolife

Mucne vyrobky

Razny chlieb 170 g (4,26 krajicku)
Pohankova muka 20 g

Ovsené otruby14 g (2 lyzicky)
Ovsené viocky 55 g (5,5 lyZice)

Ryzovy chlebic¢ek 20 g (2 Porcia)

Vajcia a mlieéne vyrobky
Vajcia 600 g (10 ks)

Jogurt biely 275 g (0,8 Salky)
Kefir 300 g (1,2 sélky)

Mlieko bez laktézy 1,5% 100 g
Cerstvy syr 550 g (2,75 balenie)

Maso a ryby

Treska 300 g (3 Porcia)

Varend kuracie prsia 100 g (1 porcia)
Morc&acie prsia 320 g (0,8 ks)
Kuracie prsia 650 g (3,25 ks)
Hovadzia pecienka 200 g (0,3 ks)
Hydinova Sunka 48 g (1,71 platku)

Ostatné

Mleta Skorica 2 g (1 lyzicka)

Granéatové jablko 50 g (0,18 ks)

Vajcia na tvrdo / na makko 300 g (5 ks)
Kakaovy prasok bez cukru 10 g (1 lyZica)
Mlety zazvor 2 g (1 lyzicka)

Med 5 g

RyZové mlieko 100 g (0,42 salky)
Kokosovy olej 24 g (1,53 lyZica, 1 lyZicka)
Repkovy olej 40 g (3 lyzicky, 2,15 lyZice)
Olivovy olej 58 g (4,15 lyzica, 1 lyZicka)
Sampifiény 100 g (5 ks)

Varena pohanka 60 g

Varené jahly 60 g

Varena hneda ryza 60 g

Voda 200 g (0,83 salky)
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Kaloricka hodnota

potravin uzitych v diete

Potraviny

Razny chlieb 170 g (4,26 krajicku)
Pohankova muka 20 g

Ovsené otruby 14 g (2 lyzicky)
Ovsené vlocky 55 g (5,5 lyZice)
Ryzovy chlebicek 20 g (2 porcie)
Vajcia 600 g (10 ks)

Jogurt biely 275 g (0,8 $alky)

Kefir 300 g (1,2 salky)

Mlieko bez laktézy 1,5% 100 g
Cerstvy syr 550 g (2,75 balenie)
Avokado 205 g (1,46 ks)

Brokolica 364 g (3,19 ks)

Cibula 50 g (0,48 ks)

Cuketa 350 g (0,58 ks)

Citron 25 g (0,31 ks)

Cesnak, surovy 5 g (1 strucik)
Jablka 400 g (2,19 strednych)
Karfiol 200 g (0,23 ks)

Kyslé kapusta 284 g (2 sélky)
Képor 19 g (2,25 lyzicky)

Mrkva 50 g (0,63 ks)

Mandle 97,5 g (6,5 lyZice)

Miesany Salat 80 g

Chia semienka 20 g (2 lyzice)
Petrzlenovéa viat 4 g (1 lyzicka)
Uhorky 450 g (2,51 ks)

Kvasené uhorky 420 g (7 ks)
Lieskové orechy 15 g

Vlasské orechy 35 g (1 porcia, 1 lyZica)
Paprika ¢ervend sladké 430 g (1,86 ks)
Paprika zelena sladka 80 g (0,57 ks)
Tekvicové semienka 10 g (1 lyZica)
Petrzlen 50 g (0,63 korena)
Paradajky ¢ervena 1030 g (6,06 ks)
Cherry paradajky 450 g (1 porcia)
Susené paradajky v naleve 100 g (5 ks)
Por175g(3,5ks)

Redkovky 50 g (1 porcia)
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Duolife

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

potravin uzitych v diete

Potraviny

l'adovy Salat 320 g (8 listov)
Zeler koreriovy 50 g (0,1 korena)
Stopkovy zeler 135 g (3 stopky)

Lanové semienko 20 g (2 lyZice)

Cerstva mrkvovo-zelerova §tava 450 g (1,5 porcie)

Cerstva mrkvova &tava 300 g (1 porcia)
Paradajkové Stava 300 g (1 porcia)
Citrénova Stava 6 g (1 lyzica)

Su$ené brusnice 12 g (1 lyZica)
Mrazeny Spenat 240 g (1,09 sélky)
Mrazené jahody 100 g

Strihany kokos 23 g (1 lyZica)

Treska 300 g (3 porcie)

Varena kuracie prsia 100 g (1 porcia)
Morcacie prsia 320 g (0,8 ks)

Kuracie prsia 650 g (3,25 ks)

Hovadzie pecené200 g (0,3 ks)
Hydinova Sunka 48 g (1,71 platku)
Mleta Skorica 2 g (1 lyzicka)

Granatové jablko 50 g (0,18 ks)

Vajcia na tvrdo / na makko 300 g (5 ks)
Kakaovy prasok bez cukru 10 g (1 lyZica)
Mlety zazvor 2 g (1 lyzicka)

Med 5 g

Ryzové mlieko 100 g (0,42 salky)
Kokosovy olej 24 g (1,53 lyZica, 1 lyzicka)
Repkovy olej 40 g (3 lyzicky, 2,15 lyZice)
Olivovy olej 58 g (4,15 lyZica, 1 lyZicka)
Sampiridny 100 g (5 ks)

Varena pohdanka 60 g

Varené jahly 60 g

Varend hneda ryZa 60 g

Voda 200 g (0,83 salky)

| Mnozstvo
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Duolife

Kalorické hodnoty potravin pouzitych v diéte uvadzame preto, aby ste silahSie prisposobili diétu Vasim kalorickym potrebam..
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Den 1

Denné jedlo

08:00
Ranajky
387 kcal

10:30
Desiata
131 kcal

13:00
Obed
486 kcal

16:00
Olovrant
169 kcal

19:00
Vecera
339 kcal

ZloZenie

Treska na
poérom

Salat nicoise

ZloZenie (1 porcia)

Informacie

104 kcal, bielkoviny 3.4 g,

+ Razny chlieb 40 g, (1 krajec) sacharidy 19.3 g,
tuky 1.32¢g
44.2 keal,

+ Olivovy olej 5 g, (0,38 lyzice) bielkoviny 0 g,

sacharidy 0 g, tuky 5 g

- Treska 300 g, (3 porcie)

+ Pér1754q, (3,5ks)

+ Citrén 25 g, (0,31 ks)

* Repkovy olej 8 g, (2 lyzicky)

+ SuSené paradajky v ndleve 40 g, (2 ks)

« Cerstvi mrkvovu tavu 300 g, (1 porcia)

+ lladovy $alat 120 g, (3 listy)

+ Paprika zelené sladka 80 g, (0,57 ks)

« Paprika ¢ervena sladka 80 g, (0,35 ks)

+ Uhorka 50 g, (0,28 ks)

+ Olivovy olej 5 g, (0,38 lyZice)

+ Vajcia na tvrdo / na mékko 120 g, (2 ks)
+ Hydinova sunka 28 g, (1 platok)

224 keal,

+ Avokédo 140 g, (1 ks) Efolgl'gi ]2']?99@’
tuky 20.5g
15 keal,

+ Uhorka 100 g, (0,56 ks) ngm:g;’ g:gg 8
tuky 0.17 g
131 keal,

+ Vlasské orechy 20 g, (1 porcia) :;eclﬁz\:iigg 2[7)2 3
tuky 13 g

20 min | 486 kcal,
bielkoviny 55 g,
sacharidy 36 g,
tuky 13.6 g

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

10 min | 315 keal,
bielkoviny 19.5 g,
sacharidy 12.7 g,
tuky 18.3g

J

Duolife

Recept

Por nakrajajte na tenké
kolieska. Osolte ich,

okorente a duste asi 10 minut
na lyzicke repkového oleja,

po niekolkych minutach

ho méZzete podliat vodou.
Rybu pokvapkanu stavou

z 1/3 citréna a okorenenu
usmazte na druhej panvici (tiez
na repkovom oleji). Usmazenu
rybu poloZte na tanier na
duseny pér. Podavajte s
paradajkami.

Vsetko nakrjajte a okorente.
Pokvapkajte olivovym olejom,
osolte, okorerte oreganom

a bazalkou.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus — ZniZenie hmotnosti. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 2

Denné jedlo

08:00
Ranajky
377 kcal

10:30
Desiata
167 kcal

13:00
Obed
610 kcal

16:00
Olovrant
231 kcal

19:00
Vecera
246 kcal

ZloZenie

Omeleta

Salat
S petrzlenom

ZloZenie (1 porcia)

+ Vajcia 180 g, (3 ks)
+ Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyZice)
+ Paradajky cervend 170 g, (1 ks)

+ Jablka 150 g, (0,82 stredného)
« Citrénova Stava 6 g, (1 lyZica)
+ Petrzlenova viat 30 g

+ Kuracie prsia 150 g, (0,75 ks)

Informacie

8 min | 377 keal,

bielkoviny 21.6 g,
sacharidy 5.1 g,

tuky 26.1 g

5 min | 167 kcal,
bielkoviny 7.8 g,
weglowodany34.9 g,
tuky 1.5¢

J

‘J
Duolife

Recept

Na omeletu poloZte platky
paradajky, osolte a okorente.

Kuracie prsia okorente
provensalskym korenim,
tymianom, solou, korenim,
varte 15 minut a nakrajajte na
platky. Paradajky rozkrajajte

iiljrtacfm + Cherry paradajky 250 g 20 min | 376 keal, na polovicu. Listy Salatu
masom + MieSany Salat 80 g bielkoviny 36.9 g, natrhajte, na ne polozte
4 aranatowm + Granatové jablko 50 g, (0,18 ks) sacharidy 25.5 g, kuracie maso a paradajky.
'aglkom y *Medb5g tuky 14.2 g Granatové jablko rozkrojte
) + Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice) a z polovice vyberte jadra
a z druhej polovice vytlacte
$tavu. Stavu zmiesajte
s medom a olejom a pouZite
ako dressing na Salat.
90.6 keal,
. RaSndg mhl: bielkoviny 2.97 g,
Razny chlieb 35 g, (0,88 krajicku) sacharidy 169 g,
tuky 1.15g
66 kcal, bielkoviny 1.8 g,
« Paradajkové $tava 300 g, (1 porcia) sacharidy 13.8 g,
tuky 0.3 g
86.8 keal,
. . bielkoviny 3.17 g,
Mandle 15 g, (1 lyZica) sacharidy 3.23 g,
tuky 7.49 g
144 keal,
L . . bielkoviny 24.8 g,
Cerstvy syr 200 g, (1 balenie) sacharidy 5.44 g
tuky 2.04 g
36 kcal, bielkoviny 1.5 g,
+ Kvasené uhorky 300 g, (5 ks) sacharidy 7.23 g,
tuky 0.9 g

+ Olivovy olej 4 g, (1 lyzicka)

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

+ Paprika ¢ervena sladka 100 g, (0,43 ks)

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

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus — ZniZenie hmotnosti. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 3

Denné jedlo

08:00
Ranajky
408 kcal

10:30
Desiata
174 kcal

13:00
Obed
466 kcal

16:00
Olovrant
167 kcal

19:00
Vecera
311 kcal

ZloZenie

Dusena
zelenina

Cokoladovy
chia puding

PeCené
morcacie prsia

ZloZenie (1 porcia)

+ Varené kuracie prsia 100 g, (1 porcia)

Informacie

99 kcal,
bielkoviny 21.5 g,

sacharidy 0 g, tuky 1.3 g

+ Redkovky 50 g, (1 porcia)

8 kcal, bielkoviny 0.34 g,

sacharidy 1.7 g,
tuky 0.05g

+ Paprika ¢ervena sladka 100 g, (0,43 ks)

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

+ Ladovy Salat 80 g, (2 listy)

11.2 keal,
bielkoviny 0.72 g,
sacharidy 2.38 g,
tuky 0.17 g

+ Razny chlieb 60 g, (1,5 krajicku)

+ Mandle 30 g, (2 lyZice)

+ Cuketa 350 g, (0,58 ks)

+ Paprika Cervena sladkéa 50 g, (0,22 ks)
« Paradajky ¢ervend 150 g, (0,88 ks)

+ Képor 4 g, (1 lyzicka)

* Petrzlenova viat 4 g, (1 lyzicka)

« Olivovy olej 13 g, (1 lyzica)

+ Varend pohanka 60 g

+ Kuracie prsia 150 g, (0,75 ks)

+ RyZové mlieko 100 g, (0,42 salky)
+ Chia semienka 20 g, (2 lyZice)
+ Kakaovy prasok bez cukru 10 g, (1 lyZica)

+ Morcacie prsia 100 g, (0,25 ks)
* Brokolica 114 g, (1 ks)
+ Olivovy olej 13 g, (1 lyZica)

155 keall,
bielkoviny 5.1 g,
sacharidy 29 g,
tuky 1.98 g

174 keal,
bielkoviny 6.34 g,
sacharidy 6.46 g,
tuky 159

20 min | 466 kcal,
bielkoviny 39.4 g,
sacharidy 31.9 g,
tuky 16.7 g

10 min | 167 keal,
bielkoviny 5.1 g,
sacharidy 23.1 g,
tuky 7.3 g

10 min | 311 keal,
bielkoviny 23.3 g,
sacharidy 6.84 g,
tuky 20 g

J

‘J
Duolife

Recept

V malom mnoZstve vody
uvarte cuketu, Gervenu
papriku a paradajku. Pridajte
kopor, petrzlenovu viat

a Cierne korenie, provensalske
korenie, saturejku, cesnak

a pokvapkajte olivovym
olejom. Podavajte s varenou
pohdnkou a grilovanym
kuracim méasom.

Do mlieka nasypte chia
semienka, kakao

a premiesajte. Nechajte

stat 15-20 minut a znovu
zamieSajte. Zakryte
potravinarskou féliou a viozte
do chladni¢ky na celd noc.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus — ZniZenie hmotnosti. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 4

Denné jedlo

08:00
Ranajky
399 kcal

10:30
Desiata
171 kcal

13:00
Obed
443 kcal

16:00
Olovrant
174 kcal

19:00
Vecera
244 kcal

ZloZenie

Ovsena kasa
so struhanym
kokosom

Skoricovy-
z4zvorové
susienky

Salat
s hovadzim
masom

ZloZenie (1 porcia)

+ Ovsené vlocky 30 g, (3 lyZice)

+ Lanové semienko 10 g, (1 lyZica)
+ Struhany kokos 13 g, (1 lyzica)

+ Lieskové orechy 15 g

+ Mlieko bez laktézy 1,5% 100 g

+ Pohankova muka 10 g

+ Ovsené otruby g, (1 lyzicka)

- Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyZice)

+ Susené brusnice 6 g, (0,5 lyZice)
+ Vajcia 30 g, (0,5 ks)

+ Mlety zazvor 1 g, (0,5 lyZicky)

+ Mletéa skorica 1 g, (0,5 lyZicky)

+ Hové&dzia pecienka 200 g, (0,3 ks)

+ Kvasené uhorky 120 g, (2 ks)

+ Stopkovy zeler 135 g, (3 stopky)

+ Paprika ¢ervena sladka 100 g, (0,43 ks)
+ Susené paradajky v naleve 60 g, (3 ks)

+ Mandle namoceny 30 g, (2 lyZice)

Namocte vopred na min. 6 Hodin.

« Cerstvy syr 200 g, (1 balenie)

Informacie

10 min | 399 kcal,
bielkoviny 10.6 g,
sacharidy 35.4 g,
tuky 24.3 g

10 min | 177 keal,
bielkoviny 6.17 g,
sacharidy 16.6 g,
tuky 8.6 g

20 min | 443 kcal,
bielkoviny 49 g,
sacharidy 24.9 g, tuky
1444

2 min | 174 keal,
bielkoviny 6.3 g,
sacharidy 6.3 g,
tuky 14.7 g

144 kcal,
bielkoviny 24.8 g,
sacharidy 5.44 g,
tuky 2.04 g

+ Paradajky cervené 340 g, (2 ks)

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

+ Ryzovy chlebi¢ek 10 g, (1 porcia)

39.2 kcal,
bielkoviny 0.71 g,
sacharidy 8.11 g,
tuky 0.43 g

J

‘J
Duolife

Recept

VSetky suroviny dajte do
misky a zmixujte. Z cesta
vyrobte gulicky, tie smacknéte
a susienky pecte 20-25 minut
na 180 stupnov.

Hovadzie poduste vo vlastne
Stave, osolte, okorenite,
pridajte Gervenu sladku
papriku. Podavajte

s nakrajanou zeleninou.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus — ZniZenie hmotnosti. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 5

Denné jedlo

08:00
Ranajky
325 kcal

10:30
Desiata
171 kcal

13:00
Obed
514 kcal

16:00
Olovrant
159 kcal

19:00
Vecera
326 kcal

ZloZenie

Prazenica

Skoricovy-
zazvoroveé
susienky

Morcacie prsia
pecené
v alobale

Koktail
s petrzlenom

Krémova
brokolicova
polievka

ZloZenie (1 porcia)

+ Vajcia 180 g, (3 ks)

+ Sampifiény 100 g, (5 ks)

+ Hydinova sunka 20 g, (0,71 platku)
+ Paradajky ¢ervend 100 g, (0,59 ks)

+ Pohankova muka 10 g

+ Ovsené otruby7 g, (1 lyzicka)

+ Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyZice)

+ Susené brusnice 6 g, (0,5 lyZice)
+ Vajcia 30 g, (0,5 ks)

* Mlety zazvor 1 g, (0,5 lyzicky)

- Mleté skorica 1 g, (0,5 lyzicky)

+ Morcacie prsia 220 g, (0,55 ks)
+ Kysla kapusta 284 g, (2 salky)
+ Repkovy olej 13 g, (1 lyZica)

+ Jablka 250 g, (1,37 stredného)
+ Petrzlenova viat 10 g
+ Voda 200 g, (0,83 séalky)

+ Brokolica 250 g, (2,19 ks)

+ Mrkva 50 g, (0,63 ks)

- Zeler korenovy 50 g, (0,1 korena)

+ PetrZlen 50 g, (0,63 korena)

+ Jogurt biely 25 g

+ Varené jahly 30 g

« Tekvicové semienka 10 g, (1 lyzica)

Informacie

8 min | 325 keal,

bielkoviny 26.8 g,
sacharidy 7.6 g,

tuky 17.4 g

10 min | 177 keal,
bielkoviny 6.17 g,
sacharidy 16.6 g,
tuky 8.6 g

20 min | 514 kcal,
bielkoviny 46.2 g,
sacharidy 11.4 g,
tuky 28.4 g

10 min | 159 keal,
bielkoviny 2.6 g,
sacharidy 37.5 g,
tuky 0.5 g

20 min | 245 kcal,
bielkoviny 11.2 g,
sacharidy 35.1 g,
tuky 5.89 g

J

9

Duolife

Recept

Vsetky suroviny dajte do
misky a zmixujte. Z cesta
vyrobte gulicky, tie smacknéte
a susienky pecte 20-25 minut
na 180 stupnov.

Podavajte s kapustou
zakapanym olejom.

Brokolicu rozobranu na kusky,
mrkvu, zeler a petrZlen uvarte
v 0,3 | vody. Pridajte bobkovy
list, nové korenie, Cierne
korenie, ¢ili, bazalku a Stipku
soli. Az zelenina zmakne,
vyberieme bobkovy list a
polievku zmixujte s varenymi
pSeno. MdZete ju ozdobit
lyZicou bieleho jogurtu

a posypat tekvicovymi
semienkami.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus — ZniZenie hmotnosti. Zistite viac na DuoLife.eu




Den 6

Denné jedlo

08:00
Ranajky
359 kcal

10:30
Desiata
130 kcal

13:00
Obed
529 kcal

16:00
Olovrant
122 kcal

19:00
Vecera
280 kcal

ZloZenie

Kura na kari

Salat

s hnedou ryZou
a domacou
majonézovou
zalievkou

ZloZenie (1 porcia)

+ Vajce na tvrdo/na mékko 120 g, (2 ks)

Informacie

167 keal,
bielkoviny 15 g,
sacharidy 0 g,
tuky 11.6 g

+ Razny chlieb 35 g, (0,88 krajicku)

90.6 keal,
bielkoviny 2.97 g,
sacharidy 16.9 g,
tuky 1.15 g

+ Paradajky ¢ervené 170 g, (1 ks)

30.6 keal,
bielkoviny 1.5 g,
sacharidy 6.67 g,
tuky 0.34 g

+ Olivovy olej 8 g, (0,62 lyZice)

+ Mandle 22,5 g, (1,5 lyZice)

+ Kuracie prsia 200 g, (1 ks)

+ Jogurt biely 50 g

+ Repkovy olej 15 g, (1,15 lyZice)
+ Uhorka 200 g, (1,11 ks)

« Jogurt biely 100 g, (0,4 $alky)
+ Képor 10 g

+ Varené jahly 30 g

« Cerstva mrkvovo-zelerova tava 450 g,

(1.5 porcie)

+ Varend hneda ryZza 30 g

+ Paradajky ¢ervend 100 g, (0,59 ks)

+ Uhorka 100 g, (0,56 ks)

+ Ladovy $alat 120 g, (3 listy)

- Cerstvy syr 150 g, (0,75 balenie)

+ Vajcia na tvrdo/na makko 60 g, (1 ks)

70.7 keal, bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g, tuky 8¢

130 keal,
bielkoviny 4.76 g,
sacharidy 4.85 g,
tuky 11.2 g

20 min | 529 kcal,
bielkoviny 49.7 g,
sacharidy 18.9 g,
tuky 23.8 g

122 keal,
bielkoviny 1.35 g,
sacharidy 37.8 g,
tuky 1.8 g

15 min | 280 kcal,
bielkoviny 26.3 g,
sacharidy 20.6 g,
tuky 7.56 g

J

‘J
Duolife

Recept

Marinada: 50 g bieleho
jogurtu + podla chuti kari,
paprika, ¢ierne korenie -
zmieSajte a pridajte nakrajané
kuracie méso (mbzZete

to urobit deri vopred).
Namarinované maso duste
na repkovom oleji. Podavajte
s uhorkovym Salatom

S jogurtom a s varenym
psenom.

Paradajku a uhorku
nakrajajte, listy Salat natrhajte
(lubovolné mnoZstvo).
Ochutte solou a korenim

a dobre premieSajte. Domaca
majonézova zalievka:

Cerstvy syr + horlice vajce

na tvrdo + Stipka soli (vSetko
zmixujte).

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus — ZniZenie hmotnosti. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 7

Denné jedlo

08:00
Ranajky
324 kcal

10:30
Desiata
158 kcal

13:00
Obed
510 kcal

16:00
Olovrant
128 kcal

19:00
Vecera
299 kcal

ZloZenie

Ovsena kasa
so struhanym

ZloZenie (1 porcia)

+ Ovsené vlocky 25 g, (2,5 lyZice)
+ Lanové semienka 10 g, (1 lyZica)

Informacie

10 min | 324 keal,
bielkoviny 6.1 g,

J

‘J
Duolife

Recept

Pridajte Stipku zézvoru
a Skorice. Zalejte vriacou

Kokosom + Struhany kokos 10 g sacharidy 28.4 g, vodou, pridajte nakrajané
+ Avokéado 65 g, (0,46 ks) tuky 21.7g avokado.
Koktail + Kefir 300 g, (1,2 alky) & i | 15 b
s jahodami + Mrazené jahody 100 g b|e|kovl|ny 949
sacharidy 21 g, tuky O g
+ Kuracie prsia 150 g, (0,75 ks) Cibulu a maso nak_ra@ﬁe na
L s kocky, cesnak prelisujeme
+ Repkovy olej 4 g, (1 lyZicka) 5 . -
L - . . . a vSetko osmazte na panvici.
* Mrazeny Spendt 240 g, (1,09 sélky) 20 min | 510 keal, S i
x o I ) . Potom pridajte Spenat, osolte
Spenéatové + Cibula 50 g, (0,48 ks) bielkoviny 54.4 g, .
. . - . a okorerite a duste pod
rizoto + Cesnak, surovy 5 g, (1 strucik) sacharidy 29 g, : - o
o pokrievkou. Vajcia rozslahajte
+ Vajcia 60 g, (1 ks) tuky 15.6 g L oo -
. " a pridajte do Spenatu. Vsetko
+ Jogurt biely 100 g, (0,4 salky) R .
. . premiesajte s varenou ryzou
+ Varend hnedd ryza 30 g o
a pridajte jogurt.
30 keal, bielkoviny 1.8 g,
+ Cherry paradajky 200 g, (1 porcia) sacharidy 7.2 g,
tuky 0.4 g
98.1 keal,
Vil . bielkoviny 2.28 g,
Vlasské orechy 15 g, (1 lyZica) sacharidy 2,061
tuky 9.78 g
+ Vajcia 120 g, (2 ks) 8 min | 260 keal,
Volské oko + Kokosovy olej 4 g, (1 lyZicka) bielkoviny 16.5 g, Karfiol uvarte a posypte
- Karfiol 200 g, (0,23 ks) sacharidy 8.35 g, kdprom.
+ Koépor 5 g, (1,25 lyzicky) tuky 14.8¢g
39.2 keal,

* RyZovy chlieb 10 g, (1 porcia)

bielkoviny 0.71 g,
sacharidy 8.11 g,
tuky 0.43 g

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus — ZniZenie hmotnosti. Zistite viac na DuoLife.eu



