"\ Diétana 7 dni I

A ]
K Vasmu balicku DuoLife Metabolizmus-Cholesterolu DuoLife

Odporucané uzivanie vyzivovych doplnkov z balika
Metabolizmus — Cholesterol:

Rano: + DuoLife Den — 25 ml s jedlom,
* DuoLife Medical Formula ProSelect®: 1 — 2 kapsuly,
+ DuoLife RegenOQil Liquid Gold®: 5 ml (mbZe byt v case obeda),
+ DuoLife Medical Formula ProDeacid®: 1 — 2 kapsuly, aspof hodinu po ranajkach+

Cas obeda: + DuoLife Fiber Powder: 1 — 2 vrecuska hodinu pred obedom alebo pridané do obeda (napr. polievky),
dobre zapit vodou alebo inou tekutinou.

Vecer. * DuoLife Medical Formula ProCholterol® 1 — 2 kapsuly,
+ DuoLife Noc 25 ml pocas jedla.

*Medzi uzZivanim lieku DuoLife Medical Formula ProDeacid® a uZivanim inych vyZivovych dopinkov alebo liekov odporticame dodrZat odstup priblizne
4 hodin.

Poznamky:

Denna kaloricka hodnota: 1600 kcal (Diétu treba prisposobit individualnym kalorickym potrebam vzhladom

na hodnoty bielkovin, tukov a sacharidov).

V tejto odporucanej diéte su najdélezitejSim prvkom potraviny, ktoré napomahaju spravnemu fungovaniu organizmu.
Sucastou jedalneho listka je tabulka kalorickych hodnot potravin, ktoré sa v diéte objavuju. Poméze Vam zvacsit ¢i zmensit
kalorickd hodnotu jednotlivych jedal podla individualnej potreby kazdého stravnika.

*Tato diéta je prikladom vyZivového systému pre baliéek Duolife Metabolizmus-Cholesterolu a neméze byt povazovana

za lekarske odporucania pre kazdu osobu, ktora ju pouzije. Odporicame dodrziavat tuto diétu aspon jeden mesiac.

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

Diéta bola vypracovana ako podporné pre Balicek DuoLife Metabolizmus-Cholesterolu. Zistite viac na DuoLife.eu



Nakupny zoznam J

Zelenina a ovocie

Avokado 170 g (1,21 ks)

Sladké zemiaky 80 g

Bazalka 10 g (1 list)

Cuéoriedky 210 g (1 porcia, 1,08 8alky)
Brokolica 300 g (2,63 ks)

Broskyra 85 g (1 ks)

Cibula 260 g (2,48 ks)

Cuketa 400 g (0,67 ks)

Cesnak, surovy 10 g (2 struciky)
Zelené fazulky 65 g

(0,5 salky)

Hruska 385 g (2,96 ks)

Jablko 250 g (1,12 velkého)

Karfiol 200 g (0,23 ks)

Koépor 22 g (5,5 lyZicky)

Mrkva 160 g (2 ks)

Mandle 97,5 g (6,5 lyZic)

MieSany Salat 90 g

Slne¢nicové semienka 20 g (2 lyZice)
Petrzlenova viat 4 g (2 lyzicky)
Nektarinka 173 g (1,5 ks)

Uhorka 240 g (1,34 ks)

Kvasena uhorka 300 g (5 ks)

Vlasské orechy 90 g (6 lyzic)

Sladka ¢ervend paprika 425 g (1,5 platku, 1,52 ks)
Tekvicové semienka 90 g (0,07 $alky, 8 lyzic)
Cervené paradajka 1440 g (8,47 ks)
Paradajky v plechovke 240 g (1 plechovka)
Cherry paradajky 400 g (1 porcia)
Susené paradajky v naleve 40 g (2 ks)
Pér 50 g (1 kusok)

Rukola 20 g (1 hrst)

L'adovy Salat 160 g (4 list)

Lanové semienka 25 g (2,5 lyZice)
Cerstva mrkvové $tava 350 g (1 porcia)
Paradajkova stava 300 g (1,3 salky)
Slivky 140 g (1 8élka)

Duolife

Mucne vyrobky

Celozrnny chlieb 150 g (5 krajcov)

Razny chlieb 60 g (1,5 krajcov)

Pohanka 50 g

Pohankova muka 10 g

Kokosova muka 10 g (0,77 lyzic)

Ovsené otruby 63 g (1 porcia, 4 lyzice, 1 lyzicka)
Ovsené vlocky 85 g (8,5 lyzic)

RyZzovy chlieb 30 g (3,22 porcie)

Vajcia a mliecne vyrobky

Vajcia 240 g (4 ks)

Biely jogurt 180 g (4 lyZice, 0,4 Salky)
Kefir 300 g (1,2 sélky)

Gouda 25 g (1 platok)

Mozzarella 50 g (0,4 bochniku)
Cottage 200 g (1 balenie)

Maso a ryby

Treska 250 g (2,5 porcie)

Mleté kuracie maso 150 g (1,5 porcie)
Morcacie prsia 350 g (0,88 ks)
Kuracie prsia 270 g (1,35 ks)
Hovadzia pecienka 200 g

Hydinova Sunka 60 g (2,14 platky)
Kuracie stehno 140 g (1,4 porcie)

Udeny losos 50 g (1 porcia)

Grepfruit 260 g (1 ks)

Slepatie vajcia, Zltok 20 g (1 ks)

Kokosové mlieko v plechovke 170 g (2 porcie)
Kokosovy olej 30 g (2,31 lyZice)

Repkovy olej 35 g (2,31 lyZice, 1,25 lyzi¢iek)
Olivovy olej 174 g (13,1 lyzica, 1 lyzicka)
Sampinény 60 g (3 ks)

Varena pohanka 155 g

Varené jahly 76 g

Varena hnedé ryza 100 g

Voda 500 g (2,08 salky)

Horuca voda 125 g (1 porcia)

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus-Cholesterolu. Zistite viac na DuoLife.eu



Kaloricka hodnota )
potravin uzitych v diete

Potraviny ‘ Mnozstvo ‘ Kalérie
Celozrnny chlieb 150 g (5 krajcov) 1 krajec (40 q) 84
Razny chlieb 60 g (1,5 krajicku) 1 krajec (40 g) 104
Pohanka 50 g 1sacok-100g 356
Pohankova muka 10 g 1 Salka (200 g) 712
Kokosova muka 10 g (0,77 lyZice) 1 lyZica (10 g) 359
Ovsené otruby 63 g (1 porcia, 4 lyZice, 1 lyZicka) 1 lyZica (10 g) 358
Ovsené vlocky 85 g (8,5 lyzic) 1 lyZica (10 g) 36,6
Ryzovy chlebi¢ek30 g (3,22 porcie) 1 porcia (10 @) 39,2
Vajcia 240 g (4 ks) 1ks 78
Biely jogurt 180 g (4 lyZice, 0,4 §alky) 1 sélka (200 g) 82
Kefir 300 g (1,2 $élky) 1 8alka (200 g) 74
Gouda 25 g (1 platok) 1 platok 23
Mozzarella 50 g (0,4 bochniku) 100 g 255
Cottage 200 g (1 balenie) lyZice (10 g) 8
Avokado 170 g (1,21 ks) 1 kus (130 @) 208
Sladké zemiaky 80 g 1 ks (100 g) 76
Bazalka 10 g (1 list) 1 hrst 6
Cucoriedky 210 g (1 porcia, 1,08 §alky) 1 8élka (130 g) 74
Brokolica 300 g (2,63 ks) 1ks 114
Broskyra 85 g (1 ks) 1 ks (85 g) 34
Cibula 260 g (2,48 ks) 1 ks (105 q) 42
Cuketa 400 g (0,67 ks) 1 ks (600 g) 90
Cesnak, cerstvy 10 g (2 struciky) 1 strucik (5 g) 75
Zelené fazulky 65 g (0,5 salky) 1 hrst (100 g) 16
Hruska 385 g (2,96 ks) 1ks 127
Jablko 250 g (1,12 velkého) 1 velké 112
Karfiol 200 g (0,23 ks) 1ks (870 g) 174
Képor 22 g (5,5 lyzicky) 1 lyZicka (4 g) 1
Mrkva 160 g (2 ks) 1 ks (80 g) 22
Mandle 97,5 g (6,5 lyzZic) 1 lyZica (30 g) 181
Miesany Salat 90 g 80g 136
Slnec¢nicové semienka 20 g (2 lyZice) 1 lyZica (10 g) 60

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

Petrzlenova viat 4 g (2 lyZicky)

Nektarinka 173 g (1,5 ks)

Uhorka 240 g (1,34 ks)

Kvasena uhorka 300 g (5 ks)

Vlasské orechy 90 g (6 lyzic)

Sladka cervend paprika 425 g (1,5 platku, 1,52 ks)
Tekvicové semienka 90 g (0,07 $alky, 8 lyzic)
Cervené paradajky 1440 g (8,47 ks)
Paradajky v plechovke 240 g (1 plechovka)
Cherry paradajky 400 g (1 porcia)

Susené paradajky v néleve 40 g (2 ks)

Pér 50 g (1 kusok)

Rukola 20 g (1 hrst)

l'adovy Salat 160 g (4 listy)

Lanové semienko 25 g (2,5 lyZice)

Cerstva mrkvové $tava 350 g (1 porcia)
Paradajkova stava 300 g (1,3 salky)

Slivky 140 g (1 $élka)

Treska 250 g (2,5 porcie)

Mleté kuracie maso 150 g (1,5 porcie)
Morc&acie prsia 350 g (0,88 ks)

Kuracie prsia 270 g (1,35 ks)

Bravcova pecienka 200 g

Hydinova Sunka 60 g (2,14 platky)

Kuracie stehno 140 g (1,4 porcie)

Udeny losos 50 g (1 porcia)

Grepfruit 260 g (1 ks)

Slepadie vajcia, ZItok 20 g (1 ks)

Kokosové mlieko v plechovke 170 g (2 porcie)
Kokosovy olej 30 g (2,31 lyzice)

Repkovy olej 35 g (2,31 lyZice, 1,25 lyZiciek)
Olivovy olej 174 g (13,1 lyzica, 1 lyzicka)
Sampindny 60 g (3 ks)

Varena pohanka 155 g

Varené pseno 75 g

Varena hneda ryza 100 g

Voda 500 g (2,08 salky)

Hortca voda 125 g (1 porcia)

‘ Mnozstvo
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lyZicka (4 g)
ks (115 g)
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ks (60 g)
lyZica (10 g)
ks (231q)
lyzica (10 g)
ks (170 g)
plechovka (200 g)
Sélka (200 g)
ks (40 g)

100 g

hrst (20 g)
list (15 g)
lyzicka (4 g)
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Salka (300 g)
Sélka (200 g)
filé (100 g)

100 g

ks (400 g)

ks (250 g)
porcia (170 g)
porcia (20 g)
ks (100 g)
filé (28 g)

ks (262 g)

ks

Sélka (200 g)
lyZica (10 g)
109)

109)
lyzica (10 g)

lyZica

lyZica

(
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‘ Kalorie
2

57
29

7
64,5
74
56
23
56
30
162
61

24
18
111
60
500
82
88
352
302
223
26
124
45
110
71
258
89
88
90
90
208
198
220

Duolife

Kalorické hodnoty potravin pouzitych v diéte uvaddzame preto, aby ste si [ahSie prispdsobili diétu Vasim kalorickym potrebam.
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Den 1

Denné jedlo

08:00
Ranajky
258 kcal

10:30
Desiata
163 kcal

13:00
Obed
622 kcal

16:00
Olovrant
130 kcal

19:00
Vecera
297 kcal

Pokrm

Salat

s kuracimi/
morcacimi
prsickami

Psenova
kasa
s pérom

ZloZenie (1 Porcia)

+ Ovsené vlocky 30 g, (3 lyzice)

Informacie

118 keal,
bielkoviny 3.3 g,
sacharidy 22 g,
tuky 1.974g

+ Ovsené otruby 24 g, (1 porcia)

86.6 keal,
bielkoviny 4.32 g,
sacharidy 10.9 g,
tuky 1.85g

+ Lanové semienka 10 g, (1 lyzica)

53.4 keal,
bielkoviny 1.83 g,
sacharidy 2.89 g,
tuky 4.22 g

+ Hortca voda 125 g, (1 porcia)

* Broskyna 85 g, (1 ks)

0 kcal, bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g, tuky 0 g

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

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

* Morcacie prsia 200 g, (0,5 ks)

* Repkovy olej 10 g, (0,77 lyzic)

+ Kvasend uhorka 120 g, (2 ks)

+ Ladovy Salat 80 g, (2 list)

+ SuSené paradajky v néleve 40 g, (2 ks)
+ Kopor 12 g, (3 lyzicky)

+ Uhorka 100 g, (0,56 ks)

+ Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzic)

- Cerstva mrkvové $tava 350 g, (1 porcia)

+ Varené pSeno 45 g

+ Cervena paradajka 150 g, (0,88 ks)

+ Por 50 g, (1 kusok)

* Olivovy olej 15 g, (1,15 lyZice)

+ PetrZlenova viat 2 g, (1 lyzZicka)

+ Tekvicové semienka 10 g, (0,07 Séalky)

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

20 min | 622 kcal,
bielkoviny 44.4 g,
sacharidy 17 g,
tuky 39.7 g

130 keal,
bielkoviny 1.4 g,
sacharidy 30.4 g,
tuky 0.35 g

15 min | 297 kcal,
bielkoviny 5.37 g,
sacharidy 22.7 g,
tuky 20.4 g

J

Duolife

Recept

Morcacie/kuracie maso
okorente a poduste na
oleji. K hotovému masu
primiesajte zeleninu,
dochutte a pridajte olivovy
olej.

Uvarené pseno zmieSajte so
zeleninou udusenu na oleji.
Posypte petrzlenovou viatou,
tekvicovym semienkom

a obltbenymi bylinkami.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus-Cholesterolu. Zistite viac na DuoLife.eu




Den 2

Denné jedlo

ZlozZenie (1 Porcia)

Informacie

J

‘J
Duolife

08:00
Ranajky
332 kcal

10:30
Desiata
130 kcal

13:00
Obed
288 kcal

16:00
Olovrant
86.6 kcal

19:00
Vecera
327 kcal

+ Celozrnny chlieb 60 g, (2 krajce)

138 keal,
bielkoviny 3.54 g,
sacharidy 30.7 g,
tuky 0.78 g

+ Hydinové sunka 60 g, (2,14 platky)

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

+ Olivovy olej 13 g, (1 lyzica)

115 keal,
bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g,
tuky 13 g

Pecena
morka

Duszona
cukinia z
udkiem

Kurczaka

+ Sladka ¢ervenad paprika 75 g, (1,5 platkov)

+ Jablko 250 g, (1,12 velkého)

+ Morcacie prsia 150 g, (0,38 ks)
+ Varena pohanka 60 g

+ Brokolica 300 g, (2,63 ks)

+ Olivovy olej 20 g, (1,54 lyzic)

+ Mandle 15 g, (1 lyZica)

+ Cuketa 300 g, (0,5 ks)

+ Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyZice)

+ Tekvicové semienka 15 g, (1,5 lyZice)
« Olivovy olej 4 g, (1 lyZicka)

+ Kuracie stehno 70 g, (0,7 porcie)

23.3 kcal,
bielkoviny 0.74 g,
sacharidy 4.52 g,
tuky 0.22 g

130 keal,
bielkoviny 0.65 g,
sacharidy 34.5 g,
tuky 0.43 g

20 min | 288 kcal,
bielkoviny 19.9 g,
sacharidy 15.3 g,
tuky 156,569

86.8 keal,
bielkoviny 3.17 g,
sacharidy 3.23 g,
tuky 7.49 g

15 min | 185 keal,
bielkoviny 9.96 g,
sacharidy 5.47 g,
tuky 14.7g

Mor&acie maso upecte
s oblubenym korenim.
Podavajte s varenou
pohdnkou a brokolicou.
Pokvapkajte olivovym
olejom.

Cuketu a stehno uduste

na oleji. Pridete na olivovom
oleji oprazené tekvicové
semienka.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus-Cholesterolu. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 3

Denné jedlo

08:00
Ranajky
447 kcal

10:30
Desiata
198 kcal

13:00
Obed
556 kcal

16:00
Olovrant
164 kcal

19:00
Vecera
356 kcal

Pokrm

Prazenica

Kura na kari

ZloZenie (1 Porcia)

* Vajcia 120 g, (2 ks)
+ Sampindny 60 g, (3 ks)
- Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzic)

- Cervené rajskej jablcko 100 g, (0,59 ks)

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

» Hruska 195 g, (1,5 ks)

Informacie

8 min | 447 kcal,
bielkoviny 20.4 g,
sacharidy
34.2g,tuky 22.5¢g

111 keal,
bielkoviny 0.7 g,
sacharidy 29.7 g,
tuky 0.27 g

+ Mandle 15 g, (1 lyzica)

+ Kuracie prsia 150 g, (0,75 ks)
* Biely jogurt 80 g, (4 lyZice)

+ Repkovy olej 20 g, (1,54 lyzic)
+ Varend hnedd ryza 100 g

+ Uhorka 140 g, (0,78 ks)

+ Paradajkova Stava 300 g, (1,3 salky)

86.8 keal,
bielkoviny 3.17 g,
sacharidy 3.23 g,
tuky 7.49 g

20 min | 556 keal,
bielkoviny 38.2 g,
sacharidy 38.1 g,
tuky 26.2 g

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

« Vlasské orechy 15 g, (1 lyZica)

» Udeny losos 50 g, (1 porcia)

98.1 keal,
bielkoviny 2.28 g,
sacharidy 2.06 g,
tuky 9.78 g

88.5 kcal,
bielkoviny 8.18 g,
sacharidy 0 g,
tuky 5.95¢g

+ ladovy Salat 80 g, (2 list)

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

+ Cherry paradajky 200 g, (1 porcia)

30 keal,
bielkoviny 1.8 g,
sacharidy 7.2 g,
tuky 0.4 g

+ Tekvicové semienka 20 g, (2 lyZice)

112 keal,
bielkoviny 6.05 g,
sacharidy 2.14 g,
tuky 9.81 g

+ Olivovy olej 13 g, (1 lyzica)

115 keal,
bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g,
tuky 13 g

J

‘J
Duolife

Recept

Marinada: Biely jogurt

+ podla chuti kari, paprika,
Cierne korenie — zmieSajte
a pridajte pokrajané kuracie
maso (madso mbzete vlozit
do marinady den vopred).
Namarinované maso
usmazte na repkovom oleji.
Podavajte s varenou ryzou
a Salatovou uhorkou.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus-Cholesterolu. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 4 Y

Denné jedlo ZloZenie (1 Porcia) Informacie
98.5 keal,
. L . bielkoviny 2.75 g,
Ovsené viocky 25 g, (2,5 lyzice) sacharidy 184 g,
tuky 1.59 g
57.8 keal,
. ) o bielkoviny 2.88 g,
Ovsené otruby 16 g, (2 lyZice) sacharidy 7.3 g,
tuky 1.23 g
i 53.4 keal,
08:00 o 3 bielkoviny 1.83 g,
Ranajky + Lanové semienka 10 g, (1 lyzica) !
446 keal sacharidy 2.89 g,
tuky 4.22 g
196 keal,
\lageld o bielkoviny 4.57 g,
Vlagské orechy 30 g, (2 lyZice) sacharidy 4.11 g,
tuky 19.6 g
39.9 keal,
A . bielkoviny 0.52 g,
Cucoriedky 70 g, (1 porcia) sacharidy 101 g,
tuky 0.23 g
78.4 keall,
ST . bielkoviny 1.42 g,
RyZzovy chlieb 20 g, (1 porcia) sacharidy
16.2 g,tuky 0.86 g
10:30 112 keal, bielkoviny 1.4 g,
Desiata + Avokado 70 g, (0,5 ks) sacharidy 5.97 g,
206 kcal tuky 10.3g
15.5 keal,
. . ) . bielkoviny 0.49 g,
Sladké cervena paprika 50 g, (0,22 ks) ezl
tuky 0.15 g
Kuracie prsia uvarte alebo
. . . upecte v alobale osolené a
Kuracie prsia 120 g, (06 k) obalené bylinkami. Podavajte
o + Cuketa 100 g, (0,17 ks) .
. Pecené ) 20 min | 562 kcal, s dusenou alebo surovou
13:00 . + Cherry paradajky 200 g . . . .
kuracie A p ; bielkoviny 36.2 g, cuketou, paradajkami a
Obed o « Sladka cervené paprika 50 g, (0,22 ks) . . . .
prsicka I V, sacharidy 21.2 g, nakrajanou paprikou. Zalejte
562 kcal ! . * Biely jogurt 100 g, (0,4 salky) ) . S
s bylinkami IR . tuky 36 g bielym jogurtom zmieSanym
+ Olivovy olej 20 g, (1,54 lyZic) N .
T : . s olivovym olejom
+ SInec¢nicové semienka 20 g, (2 lyZice) D .
a obldbenym korenim.
. 123 keal,
UGELIY y " bielkoviny 11.4 g,
Olovrant + Kefir 300 g, (1,2 salky) .
123 keal sacharidy 13.4 g,
tuky 2.79 g
Cibulu a cesnak nakrajajte
- Paradajky v plechovke 240 g, (1 plechovka) a osmgzte. PndaJte paradajky
X apohar vody. Asipo 10-15
+ Hruska 50 g, (0,38 ks) . "y e o
G, . 20 min | 378 kcall, mindtach pridajte nakrajanu
. Paradajkova + Cibula 105 g, (1 ks) ) . . s )
19:00 : . . - bielkoviny 20.5 g, hrusku a hrst erstvej bazalky.
. polievka « Cesnak, Cerstvy 10 g, (2 struciky) . , ) .
Vecera < sacharidy 35.7 g, Dochutte solou a korenim
s hrusky * Bazalka5g : - o
378 kcal A tuky 17.2 g avarte asi 3-4 minUty. Zmixujte
a cesnakom + Varené pseno 30 g S varenvm pienom a posvote
« Tekvicové semienka 20 g, (2 lyZice) FENYM PSENom a posyp
+ Kuracie stehno 70 g, (0,7 porcie) tekwcoyym semenkpm.
T Podavaijte s kiiskami vareného
kuracieho masa bez koze.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus-Cholesterolu. Zistite viac na DuoLife.eu




Den 5

Denné jedlo

ZlozZenie (1 Porcia)

Informacie

J

‘J
Duolife

08:00
Ranajky
399 kcal

10:30
Desiata
141 kcal

13:00
Obed
631 kcal

16:00
Olovrant
174 kcal

19:00
Vecera
375 kcal

Dusené
hovadzie

s pohéanka
a zeleninou

+ Ovsené vlocky 30 g, (3 lyZice)

159 keal,
bielkoviny 10.8 g,
sacharidy 1.24 g,
tuky 12.3 g

+ Ovsené otruby 16 g, (2 lyZice)

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

+ Lanové semienka 5 g, (0,5 lyZice)

1.15 keal,
bielkoviny 0.16 g,
sacharidy 0.13 g,
tuky 0.03 g

+ Vlasské orechy 5 g, (0,5 lyZice)

115 keal, bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g, tuky 13 g

+ Kokosové mlieko v plechovke 50 g, (1 porcia)

+ Nektarinka 173 g, (1,5 ks)

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

76.1 keal,
bielkoviny 1.83 g,
sacharidy 18.3 g,
tuky 0.55 g

« Slivky 140 g, (1 salka)

+ Hovadzia pecienka 200 g, (0,3 ks)

+ Cibula 105 g, (1 ks)

+ Sladka ¢cervena paprika 150 g, (0,65 ks)
+ Varena pohanka 55 g

+ MieSany Salat 50 g

+ Olivovy olej 26 g, (2 lyZice

+ Mandle 30 g, (2 lyzice)

+ Mozzarella 50 g, (0,4 bochniku)

64.4 kcal,
bielkoviny 0.98 g,
sacharidy 16 g,
tuky 0.39 g

20 min | 631 kceal,
bielkoviny 49.8 g,
sacharidy 32.1 g,
tuky 32.6 g

174 keal,
bielkoviny 6.34 g,
sacharidy 6.46 g,
tuky 15 g

159 keal,
bielkoviny 10.8 g,
sacharidy 1.24 g,
tuky 12.3g

« Cervené paradajky 340 g, (2 ks)

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

+ Bazalka 5 g, (1 list)

1.15 kcal,
bielkoviny 0.16 g,
sacharidy 0.13 g,
tuky 0.03 g

» Olivovy olej 13 g, (1 lyzica)

115 keal, bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g, tuky 13 g

+ RyZovy chlieb 10 g, (2,22 porcie)

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

Hovadzie maso poduste
s cibulou a paprikou.
Podavajte s varenou
pohankou a Saldtom
okorenenym podla chuti
a pokapanym olivovym
olejom.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus-Cholesterolu. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 6

Denné jedlo

08:00
Ranajky
389 kcal

10:30
Desiata
178 kcal

13:00
Obed
614 kcal

16:00
Olovrant
196 kcal

19:00
Vecera
345 kcal

Pokrm

Koktail z
cucoriedkami

Mrkvova
kulicky
s cibulou

ZloZenie (1 Porcia)

+ Celozrnny chlieb 90 g, (3 krajce)

Informacie

207 keal,
bielkoviny 5.31 g,
sacharidy 46.1 g,
tuky 1174

+ Avokado 100 g, (0,71 ks)

160 keal,
bielkoviny 2 g,
sacharidy 8.53 g,
tuky 14.7 g

+ Kvasené uhorky 180 g, (3 ks)

+ Kokosové mlieko v plechovke 50 g
+ Voda 250 g, (1,04 salky)
- Cucoriedky 140 g, (1,08 sélky)

* Mleté kuracie maso 150 g, (1,5 porcie)

+ Mrkva 160 g, (2 ks)
» Cibula 50 g, (0,48 ks)
- Zltok 20 g, (1 ks)

21.6 keal,
bielkoviny 0.9 g,
sacharidy 4.34 g,
tuky 0.54 g

10 min | 178 keal,
bielkoviny 1 g,
sacharidy 21 g,
tuky 10.7 g

25 min | 614 kcal,

+ Repkovy olej 5 g, (1,25 lyzicky) bielkoviny 34 g,
+ Ovsené otruby 7 g, (1 lyZicka) sacharidy 38.8 g,
+ Varena pohanka 40 g tuky 33.6g
+ Karfiol 200 g, (0,23 ks)
+ Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice)
+ Kopor 4 g, (1 lyzicka)
196 keal,
- Vil - bielkoviny 4.57 g,
Vlagské orechy 30 g, (2 lyZice) selEra e 1] g
tuky 19.6 g
144 kcal,
. . bielkoviny 24.8 g,
Cottage 200 g, (1 balenie) sacharidy 5.44 g,
tuky 2.04 g
61.2 keal,
L ) . bielkoviny 2.99 g,
Cervené paradajky 340 g, (2 ks) sacharidy 132 g,
tuky 0.68 g
140 keal,
. L . » bielkoviny 7.56 g,
Tekvicové semienka 25 g, (2,5 lyZice) sacharidy 2.68 g,
tuky 12.3 g

J

9

Duolife

Recept

VSetky suroviny zmixuijte.

Méso, mrkva, Zltok a otruby
zmieSajte a vytvorte gulicky.
Cibulu nakrajajte. Na panvicu
nalejte 1 lyZicku repkového
oleja, 3-4 lyZice vody,
rozohrejte a uduste cibulu.
Pridajte gulicky a varte

20 min. Podavajte spolu

s cibulou, varenou pohankou
a varenym karfiolom
pokapanym olivovym olejom
a posypanym képrom.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus-Cholesterolu. Zistite viac na DuoLife.eu




Denné jedlo

ZlozZenie (1 Porcia)

Informacie

Duolife

08:00
Ranajky
455 kcal

10:30
Desiata
170 kcal

13:00
Obed
551 kcal

16:00
Olovrant
218 kcal

19:00
Vecera
319 kcal

Omeleta
SO syrom

Treska
pecend
v alobale

Fazulovy
Salat
s pohankou

+ Vajcia 120 g, (2 ks)

+ Kokosovad muka 10 g, (0,77 lyzic) 8 min | 455 kcal,
+ Pohankova muka 10 g bielkoviny 22.6 g,
+ Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzic) sacharidy 10.4 g,
+ Rukola 20 g, (1 hrst) tuky 34.2 g
+ Gouda 25 g, (1 platok)
86.8 keal,
. . bielkoviny 3.17 g,
Mandle 15 g, (1 lyZica) e
tuky 7.49 g
83.2 keal,

+ Grepfruit 260 g, (1 ks)

« Treska 250 g, (2,5 porcie)

+ Képor 2 g, (0,5 lyzicky)

+ Sladka ¢cervena paprika 100 g, (0,43 ks)
+ Cervena paradajka 340 g, (2 ks)

+ MieSany Salat 40 g

+ Olivovy olej 20 g, (1,54 lyzic)

+ Sladké zemiaky 80 g

+ Kokosové mlieko v plechovke

bielkoviny 1.64 g,
sacharidy 21 g,
tuky 0.26 g

20 min | 6571 kceal,
bielkoviny 43.9 g,
sacharidy 39.6 g,
tuky 20.1 g

138 keal,
bielkoviny 1.4 g,
sacharidy 1.96 g,
tuky 149¢

- Voda 250 g, (1,04 séalky)

0 kcal, bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g, tuky 0 g

+ Hruska 140 g, (1,08 ks)

+ Pohanka 50 g

« Zelené fazulky 65 g, (0,5 Sélky)
« Cervena paradajka 170 g, (1 ks)
+ Koépor 4 g, (1 lyzicka)

+ PetrZlenova vhat 2 g, (1 lyZicka)
+ Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice)

79.8 keal,
bielkoviny 0.5 g,
sacharidy 21.3 g,
tuky 0.2 g

15 min | 319 keal,
bielkoviny 7.79 g,
sacharidy 45.8 g,
tuky 11.6 g

Usmazte omeletu a navrch
dajte rukolu a goudu alebo
kozi syr.

Tresku posypte kdprom

a upecte v alobale.
Podavajte s pecenymi
sladkymi zemiakmi

a nakrajanou zeleninou
pokvapkanou olivovym
olejom a okorenenou podla
chuti.

Zelené fazulky uvarte,
zvlast uvarte pohanku.
ZmieSajte, osolte, okorente
a pokvapkajte olivovym
olejom.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Metabolizmus-Cholesterolu. Zistite viac na DuoLife.eu



