Dieta na 7 dni "

K Vasmu balicku DuoLife Krasa DuoLife

LAZISA

Odporucané uzivanie doplnkov stravy z balika Krasa:

Rano: * DuoLife Vita C: 25 — 50 m,
+ DuoLife Keratin Hair Complex: 25 — 50 ml,
* DuoLife Medical Formula ProDeacid®: 1 — 2 kapsuly, aspon hodinu po ranajkach=,
* DuoLife RegenOil Liquid Gold®: 5 ml (mbZe byt v Case obeda),

Obed: + LAZIZAL®Advanced Face Lift Capsules: 1 kapsula.

Vecer. + DuoLife Aloes - 25-50 ml,
+ DuoLife Collagen - 25-50ml.

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

Poznamky:

Denna kaloricka hodnota: 1650 kcal (Diétu treba prispdsobit individualnym kalorickym potrebam vzhladom

na hodnoty bielkovin, tukov a sacharidov).

V tejto odporucéanej diéte su najddlezitejSim prvkom potraviny, ktoré napomahaju sprdvnemu fungovaniu organizmu.
Sucastou jedalneho listka je tabulka kalorickych hodnét potravin, ktoré sa v diéte objavuju. Pomobze Vam zvacsit

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

*Tato diéta je prikladom vyzivového systému pre balicek Duolife Krasa a nemoze byt povazovana za lekarske
odporucania pre kazdu osobu, ktoré ju pouZije.

Odporu¢ame dodrZiavat tuto diétu aspon tri mesiace.

Spracovali:
Nikodem Finke a Matgorzata Dobrzyriska (osobny trenér a Specialistka klinickej dietologie)

Diéta bola vypracovand ako podporna pre Balicek DuolLife Krasa. Zistite viac na DuoLife.eu



Nakupny zoznam J

Duolife

Zelenina a ovocie Mucne vyrobky

Ananas 150 g (0,17 ks)

Avokado 195 g (1,39 ks)

Banan 60 g (0,5 ks)

Sladké zemiaky 180 g

Cuéoriedky 150 g (1,15 8alky)
Broskyna 220 g (2,59 ks)

Cibula 130 g (1,25 ks)

Cervend cibula 60 g (0,57 ks)

Jarna cibulka 10 g

Cuketa 650 g (1,08 ks)

Cesnak, surovy 27,5 g (5,5 strucika)
Tekvica 160 g (0,19 porcie)

Zelené fazulky 200 g (2 hrste)
Zeleny hrasok 70 g (0,5 $éalky)
Jablko 223 g (1 vacsi)

Kel kuceravy 20 g (1 hrst)

Maliny 360 g (1,75 §alky)

Mrkva 470 g (4,89 ks)

Mandle 55 g (3,66 lyZice)

Miesany Salat 60 g

Mrazena zelenina na ¢inu 200 g
Chia semienka 70 g (1,5 lyZice)
Nektarinka 335 g (2,91 ks)

Kesu 55 g (1,57 hrsti)

Uhorka 180 g (1 ks)

Uhorky kyslé 290 g (4,83 ks)
Vlasské orechy 85 g (5,67 lyZice)
Arasidy 25,5 g (1,7 lyZice)

Paprika ¢ervenad sladka 760 g (3,3 ks)
Paprika zelend sladkéd 100 g (0,71 ks)
Tekvicové semienko 80 g (0,07 salky, 7 lyzic)
Petrzlen koren 240 g (3 kusy)
Pomaran¢ 239 g (1 ks)

Konopny protein 15 g

Celozrnny chlieb 95 g (2,5 porcie)
PSeno 45 g (0,23 salky)
Kokosova muka 20 g

Zemiakova muka 10 g

Ovsené otruby 35 g

Ovsené vlocky 80 g (8 lyzic)
Ryzovy chlieb 10 g (1 porcia)

Cernuska 10 g (2 lyZigky)

Vanilkovy extrakt 4 g

Grepfruit 110 g (0,42 ks)

Kakao, nesladeny prasok 5 g (1 lyZicka)
Bobkovy list 1 g

Rezance z mungo fazule 80 g
Kurkuma mleta 0,4 g (0,2 lyzicky)
Kokosové mlieko 350 g

Kokosové mlieko v plechovke 210 g
RyZové mlieko 90 g

Slnec¢nicové semienka 40 g

Kokosovy olej 14 g (3,5 lyzicky)
Repkovy olej 71 g (5,08 lyzice)

Voda 1000 g (2,09 séalky, 0,5 litra)
Olivovy olej 155 g (11,2 lyzic, 2 lyzicky)
Kesu orechy 30 g (2 lyZice)
Sampifiény 140 g (7 ks)

Sezamové semienka 15 g

Séjova omacka 10 g (2 lyzicky)
Agavovy sirup 10 g

Tofu tvrdé 170 g (4,8 platkov, 5 lyZiciek)
Vareny cicer 350 g

Varena pohanka 135 g

Varené pSeno 80 g

Varena quinoa 105 g

Varena zelena SoSovka 80 g

Varena biela ryza 50 g

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Krasa. Zistite viac na DuoLife.eu



Kaloricka hodnota

potravin uzitych v diete

Potraviny

Mnozstvo

Kalorie

Duolife

Konopny protein
Celozrnny chlieb
PSeno

Kokosova muka
Zemiakova muka
Ovsené otruby
Ovsené vlocky
Ryzovy chlieb
Ananas

Avokado

Banan

Sladké zemiaky
Cucoriedky
Broskyna

Cibula

Cibula ¢ervena
Cibulka jarna
Cuketa

Cesnak surovy
Tekvica

Zelené fazulky
Hrasok zeleny
Jablka

Kel kuceravy

Maliny

Mrkva

Mandle

MieSany Salat
Mrazena zelenina na ¢inu
Chia semienka
Nektarinky

Kesu orechy
Uhorky

Uhorky kvasené
Orechy vlasské
Orechy burské
Paprika ¢ervena sladka
Paprika zelena sladka
Tekvicové semienka
Petrzlen

Pomarance

1 lyzica (10 g)
1 krajec (40 g)
1 lyzica (10 g)
1 lyZica (10 g)
1 lyZica (10 g)
1 lyZica (10 g)
1 lyZica (10 g)

1 porcia (10 @)
1 porcia (100 g)
1 kus (130 g)

1 kus (120 g)

1 kus (100 g)

1 8alka (130 g)
1 kus (85 g)

1 kus (105 @)

1 kus (105 g)

1 kus (10 @)

1 kus (600 g)

1 strdcik (5 g)
160 g

1 hrst (100 g)

1 Salka (130 g)
1 vacsiu

1 hrst (20 g)
100g

1 ks (80 g)

1 lyZica (30 g)
80 g

2004

1 lyZica (10 g)
1ks (1150)

1 hrst

1 ks (180 q)

1 ks (60 g)

1 lyZica (10 g)

1 lyZica (10 g)

1 ks (231 q)

2 ks (141 q)

1 lyZica (10 g)

1 ks koren

1ks (239 g)

40
84
334
359
342
358
36,6
39,2
64
208
107
76
74
34
42
35

90
75
45
16
91
112

28
22
181
13,6
72
45
57
211
29

65
50
74
26
56
28
107,5

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

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Krasa. Zistite viac na DuoLife.eu



Kaloricka hodnota

potravin uzitych v diete

Potraviny

Paradajky

Paradajky v plechovke
Por

Paradajkovy pretlak
Valerianka

Zeler

Zeler vhat

Lanové semienka

Sosovka zelena

Mrkvové Stava Cerstva (nepasterizované)

Paradajkova Stava
Citrénova Stava
Pazitka

Mrazeny Spenat
Strdhany kokos
Cernugka

Vanilkovy extrakt
Grepfruit

Kakao, nesladeny prasok
Bobkovy zoznam
Rezance z mungo fazule
Kurkuma mleta
Kokosové mlieko
Kokosove mlieko v Plechovke
RyZové mlieko
Slnec¢nicové semienka
Kokosovy olej

Repkovy olej

Olivovy olej
Sampindny

Sezamové semienka
Soéjova omacka
Agavovy sirup

Tofu tvrdé

Vareny cicer

Varena pohanka
Varené pseno

Varena quinoa

Varena zelena SoSovka
Varena biela ryza
Voda

‘ Mnozstvo

1ks (170 q)

1 plechovka (200 g)
100 g

Sélka (130 g)

hod (20 g)

platok (60 g)
stopka (45 g)

Y

lyZicka (4 g)
Sélka (200 g)
Sélka (300 g)
Sélka (300 g)
lyzicka (4 g)

T

lyzicka (4 g)
Sélka (200 g)
lyzicka (4 g)

—_

lyzicka (4 g)

—

ks (262 g)
lyzicka (4 g)
1 ks

80 g

lyzicka (4 g)
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Sélka (200 g)
lyZica (10 g)

—
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‘ Kalorie
23
56
61
39
4
24
3
18
630
111
60

1

1
109
27
12

110
14

112
14
428
258
94
60
89
88
90
32
66
14
30
11
612
208
198
240
288
196

Duolife

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

J

Duolife

Denné jedlo Pokrm ZloZenie (1 porcia) Informacie Recept
VSetky suroviny zmiesSajte
_ . Kolfosgve ml|eko 350¢g 15 min | 461 keal, dohromlady. Mlesaute .
08:00 oo + RyZové mlieko 90 g ; . starostlivo, aby chia semienka
L. Kokosovy chia . . bielkoviny 10.1 g, N
Ranajky udin + Chia semienka 55 g sacharidy 49 8 nezostala na dne. Ulozte do
461 kcal P 9 + Agavovy sirup 10 g tuky 25 ]y ©9 chladnicky. Druhého dna
+ Vanilkovy extrakt 4 g Yot g bude puding hotovy. MézZete
pridat sezénne ovocie.
80.5 keal,
. — bielkoviny 2.06 g,
Celozrnny chlieb sacharidy 179,
tuky 0.45 g
L . 88.4 keal, bielkoviny 0 g,
Olivovy olej 10 g, (0,74 lyZice) seemaiel 0, s 106
10:30
Desiata 31 keal,
207 kcal . — , . bielkoviny 0.99 g,
Paprika ¢ervena sladka 100 g, (0,43 ks) ey /00 6
tuky 0.3 g
7.2 keal,
. bielkoviny 0.3 g,
Kvasend uhorka 60 g, (1 ks) e )
tuky 0.18 g
+ Tekvica 160 g, (0,19 porcie)
» Mrkva 30 g, (0,38 ks) Tekvicu a mrkvu nastrihajte.
+ Por 50 g, (1 kiisok) Pér a cibulu nakréjajte na
+ Jarna cibulka 10 g jemno. Cesnak utrite, pridajte
+ lanové semienka 20 g, (2 lyZice) 20 min | 542 kcal, muku, lanové semienka,
Tekvicové + Zemiakova muka 10 g bielkoviny 10.2 g, osolte a okorente, pridajte kari
palacinky + Cesnak surovy 2,5 g, (0,5 strucika) sacharidy 52.2 g, a osmazte na oleji. Podavajte
13:00 « Kokosovy olej 10 g, (2,5 lyzicky) tuky 33.3 g sa uhorkovym Salatom s
Obed + Uhorka 180 g, (1 ks) olivovym olejom posypanym
621 kcal « Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice) tekvicovymi semienkami. Ako
+ Tekvicovy semienka 10 g, (0,07 §alky) prilohu podavajte ryzu.
+ Varend bielaryza 50 g
Kokteil z kelu " Kel kucefavy 20, (1 hrsf) 5.mm |,78'9 keal, Kel kuceravy, stopka zeleru,
. , + Stopkovy zeler 45 g, (1 stopka) bielkoviny 2.9 g, . o .
kuceravého . y . petrzlenovu vhat a pomaran¢
(05 porcie) + Petrzlen 80 g, (1 koren) sacharidy 18.1 g, Zmixujte s trochou vody
' + Pomaranc¢ 239 g, (1 ks) tuky 0.59 g ’
82 kceal,
bielkoviny 1.86 g,
Mrkva 200 g, (2,5 ks) L T
16:00 tuky 0.48 g
Olovrant
169 kcal 86.8 kcal,
.. bielkoviny 3.17 g,
Mandle 15 g, (1 lyzica) sacharidy 8,28l
tuky 7.49 g
Tofu nakrajame na kocky,
nalozte do séjovej omacky
. , . s mletou paprikou (asi na
Tofuv tvrq? ! 20 9, (48 platkov) 15 mindt). Do $alatu pridajte
* Miesany Salat 60 g aradajku nakrajanu na Stvrtin
19:00 § + Paprika ¢ervena sladka 110 g, (0,48 ks) 10 min | 339 kcal, 2 rquJ anrik ) Tofu wherte y
X Salét s tofu + Paradajka ¢ervena 150 g, (0,88 ks) bielkoviny 15.6 g, PruZKy papriicy. Jotu vy
Vecera . . . z marinady a obalte v sezame,
a sezamom + Sezamové semienka 15 g sacharidy 17 g, N )
339 kcal T Cx osmazte do zlatista na
+ Olivovy olej 4 g, (1 lyzicka) tuky 22 g .
. rozohriatom kokosovom
+ Kokosovy olej 4 g, (1 lyZicka) | ¥ il Pridai
. S6jova omadka 10 g, (2 lyZicky) alebo rep ovom oleji. Pnd_aJte
' do Salatu. Salat pokvapkajte
olivovym olejom a ochutte
Cerstvo mletym korenim.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Krasa. Zistite viac na DuoLife.eu




Den 2

J

‘J
Duolife

Denné jedlo Pokrm ZloZenie (1 porcia) Informacie Recept
08:00 + Varené pseno 80 g 10 min | 367 kcal,
Ra-ﬁa'k PSenova kasa + Vlagské orechy 25 g, (1,67 lyZice) bielkoviny 9.25 g, Podla chuti pridajte zazvor
367 I:cZI s orechmi + Lanové semienko 5 g, (0,5 lyZice) sacharidy 43 g, a Skoricu.
+ Nektarinka 220 g, (1,91 ks) tuky 19g
10:30 « Grepfruit 110 g, (0,42 ks) 5min| 199 keal,
De-siata Koktail + Maliny 110 g, (0,92 salky) bielkoviny 4.7 g,
199 keal s malinami + Voda 200 g, (0,83 salky) sacharidy 26.5 g,
+ Lanové semienka 20 g, (2 lyZice) tuky 8.4 g
Cukety a Sampinény
+ Cuketa 300 g, (0,5 ks) nakrajajte na platky, papriku
* Paprika cervend sladka 120 g, (0,52 ks) na kocky. Cibulu a cesnak
+ Sampinoény 140 g, (7 ks) 20 min | 511 keal, posekajte nadrobno, nechajte
Leo s cuketou | Cibula ¢ervend 60 g, (0,57 ks) bielkoviny 10.5 g, zosklovatiet na oleji a pridajte
+ Cesnak surovy 5 g, (1 strucik) sacharidy 54 g, cuketu a papriku. Lahko
13:00 « Olgj repkovy 26 g, (2 lyzice) tuky 26.9 g osolte, okorerite, ochutte
Obed + Paradajky v plechovke 200 g, (0,83 plechovky) provensalskym korenim
610 kcal + Varend pohanka 100 g a sladkou paprikou. Podavaijte
s varenou pohankou.
99.5 keal,
. y . bielkoviny 4.38 g,
Arasidov 17,5 g, (1,17 lyZice) sacharidy 3.65 g,
tuky 8.31 g
91.4 kcal,
. S " bielkoviny 2.49 g,
Paradajkova stava 415 g, (1,8 salky) sacharidy 19,1,
16:00 tuky 0.42 g
Olovrant
231 kcal 140 keal,
. L . o bielkoviny 7.56 g,
Tekvicové semienka 25 g, (2,5 lyZice) sacharidy 2,68 g,
tuky 12.3 g
+ Valeridnka 75 g, (3 hrste)
§ + Paradajka ¢ervena 300 g, (1,76 ks) 10 min | 362 keal,
Salat « Pazitka 5 g, (1 lyZica) bielkoviny 9.6 g, Fazulky uvarte.
z valerianky « Zelené fazulky 200 g, (2 hrste) sacharidy 29.6 g, Osolte a okorente podla chuti.
19:00 + Slne¢nicové semienka 25 g tuky 20.9 g
Vecera + Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
407 kcal
45.6 keal,
. oy o bielkoviny 2.01 g,
Arasidy 8 g, (0,53 lyzice) sacharidy 1.67 g,
tuky 3.817¢g

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Krasa. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 3

ZloZenie (1 porcia)

« Celozrnny chlieb 30 g, (0,5 porcie)

Informacie

69 kcal,
bielkoviny 1.77 g,
sacharidy 15.4 g,
tuky 0.39 g

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

133 keal, bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g, tuky 15 g

+ Uhorky kvasené 150 g, (2,5 ks)

18 keal,
bielkoviny 0.75 g,
sacharidy 3.62 g,
tuky 0.45 g

+ Paprika zelena sladka 100 g, (0,71 ks)

20 keal,
bielkoviny 0.86 g,
sacharidy 4.64 g,
tuky 0.17g

+ Avokado 105 g, (0,75 ks)

+ Voda 150 g, (0,63 salky)

+ Maliny 150 g

+ Nektarinka 115 g, (1 ks)

+ Kokosové mlieko v plechovke 40 g

+ Varena cicer 200 g

* Mrazeny Spenat 250 g, (1,14 8alky)
+ Cesnak surovy 5 g, (1 strucik)

+ Olej repkovy 20 g, (1,54 lyZice)

+ Cibula 50 g, (0,48 ks)

168 kceal,
bielkoviny 2.1 g,
sacharidy 8.96 g,
tuky 15.4 g

5 min | 207 keal,
bielkoviny 3.45 g,
weglowodany
29.1 g, tuky 8.52 g

20 min | 5637 kcal,
bielkoviny 24.8 g,
sacharidy 44.17 g,
tuky 26 g

J

‘J
Duolife

Recept

Cicer uvarte do makka.
Cibulu nakrajajte a nechajte
zosklovatiet na repnom
oleji. Ku koncu pridajte
stricik cesnaku. Pridajte
Spenat a nechajte rozmrazit.
Osolte, okorente a dochutte
muskatovym orieskom.
Vmiesajte do varené ciceru.

Denné jedlo Pokrm
08:00
Ranajky
408 kcal
10:330 Koktail
Desiata s nektarinka
207 kcal
Cicer se
Spenatom
13:00
Obed
797 kcal
Paradajkova
polievka so
SoSovicou
16:00
Olovrant
116 kcal
19:00 i
- Quinoa
Vecera s paradajkami
407 kcal P :

+ Voda 500 g, (0,5 litra)

+ Mrkva 80 g, (1 ks)

+ Petrzlen 40 g, (0,5 korena)

- Zeler 30 g, (0,5 platku)

+ Bobkovy list 1 g

+ Paradajky v plechovke 120 g

+ Zelend Sosovica 50 g, (0,25 $élky)
+ Mleta kurkuma 0,4 g, (0,2 lyzZicky)

- Jablko 223 g, (1 vacsie)

+ Varena quinoa 60 g

« Paradajky v plechovke 200 g, (0,83 plechovky)
« Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzic)

« Tekvicové semienka 20 g, (2 lyZice)

30 min | 259 keal,
bielkoviny 15.8 g,
sacharidy 49.8 g,
tuky 1.52 g

116 keal,
bielkoviny 0.58 g,
sacharidy 30.8 g,
tuky 0.38 g

15 min | 304 keal,
bielkoviny 8.64 g,
sacharidy 20.8 g,
tuky 209 g

Do 1 litra pridajte trochu
susenej zeleniny, soli, korenia,
bobkovy list a nové korenie

a uvarte korenovu zeleninu.

Po pol hodine pridajte dve
plechovky paradajok. Povarte
eSte 10 minut a potom

pridajte Sosovicu — po dalsich
10 minutach je polievka hotova.
MbZete pridat trochu kurkumy.

Tekvicové semienka opraZzte.
Dochutte bazalkou.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Krasa. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 4

Denné jedlo

08:00
Ranajky
372 kcal

10:30
Desiata
153 kcal

13:00
Obed
591 kcal

16:00
Olovrant
196 kcal

19:00
Vecera
295 kcal

Pokrm

Ovsena kasa
so struhanym
kokosom

Rezance
v kokosovom
kari

ZloZenie (1 porcia)

+ Ovsené vlocky 40 g, (4 lyZice)
+ Ovsené otruby 25 g

Informacie

10 min| 372 keal,

+ Rezance z mungo fazule 80 g

+ Cibula 50 g, (0,48 ks)

+ Mrkva 50 g, (0,63 ks)

+ Zeleny hrasok 70 g, (0,5 §élky)

+ Paprika ¢ervena sladka 220 g, (0,96 ks)
* Olej repkova 5 g

+ Kokosové mlieko v plechovke 50 g

+ Vlagské orechy 30 g, (2 lyZice)

+ Avokado 90 g, (0,64 ks)

» Struhany kokos 10 g, (0,77 lyZice) b|elkov!ny 999
L . : . sacharidy 51.1 g,
Lanové semienka 5 g, (0,5 lyZice) kv 13.3
+ Brusnice 50 g, (0,38 salky) y1e2g
54.6 keal,
. . bielkoviny 1.27 g,
Broskyna 140 g, (1,65 ks) sacharldy 1314 ¢
tuky 0.35 g
98.1 keal,
Vit bielkoviny 2.28 g,
i@ ereeiy sacharidy 2.06 g,
tuky 9.78 g

20 min | 597 keal,
bielkoviny 25.1 g,
sacharidy 80.7 g,
tuky 16.9 g

196 keal,
bielkoviny 4.57 g,
sacharidy 4.11 g,
tuky 19.6 g

144 keal,
bielkoviny 1.8 g,
sacharidy 7.68 g,
tuky 13.2 g

+ Paradajka ¢ervena 200 g, (1,18 ks)

36 keal,
bielkoviny 1.76 g,
sacharidy 7.78 g,
tuky 0.4 g

+ Olivovy olej 13 g, (1 lyZica)

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

J

9

Duolife

Recept

Vlocky zalejte vodou
a nechajte stat cez noc.
Rano pridajte ovocie.

Na oleji poduste nakrajanu
cibulu, papriku, hrasok,
mrkva, ¢iZe, zazvor a cesnak.
Po 5 minutach pridajte
kokosové mlieko, 5 lyzic vody,
kari a korenie. Uvarte rezance
z mungo fazulami a pridajte
do zmesi.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Krasa. Zistite viac na DuoLife.eu




Den 5

Denné jedlo

ZlozZenie (1 porcia)

Informacie

J

9

Duolife

08:00
Ranajky
388 kcal

10:30
Desiata
209 kcal

13:00
Obed
591 kcal

16:00
Olovrant
111 kcal

19:00
Vecera
326 kcal

Ovsena kasa
s orechy

Chia puding
s Gucoriedkami

+ Ovsené vlocky 30 g, (3 lyZice)

+ Ovsené otruby 10 g

+ Lanové semienka 5 g, (0,5 lyZice)
« Vlasské orechy 15 g, (1 lyzica)

+ Maliny 100 g, (0,83 §alky)

+ Konopny protein15 g

+ Chia semienka 15 g, (1,5 lyzic)

+ Cucoriedky 100 g, (0,77 alky)

+ Kokosové mlieko v plechovke 40 g
+ Voda 150 g, (0,63 salky)

+ Cuketa 350 g, (0,58 ks)

Paprika ¢ervena sladka 110 g, (0,48 ks)

+ Pér 50 g, (1 kusok)

10 min | 388 kcal,
bielkoviny 16.4 g,
sacharidy 42.3 g,
tuky 16.1g

10 min | 209 kcal,
bielkoviny 3.2 g,
sacharidy 21.4 g,
tuky 13 g

10 min | 567 kcal,

Chia semienka zalejte vodou
a nechajte stat asi 24 hodin.
Potom pridajte ¢ucoriedky
(moézu byt mrazené)

a kokosové mlieko. Zmixujte.

Zeleninu udusenu na oleji
mobzete dochutit solou,

Duseha + Paradajkovy pretlak 120 g, (0,5 §alky) bielkoviny 11.9 g, korenim, petrzlenovou vnatou,
zelenina . ¢ - . AT :
s quinoa + Olej repkovy 10 g, (0,77 lyZice) sacharidy 39.6 g, pokvapkat olivovym olejom
+ Tofu tvrdé 50 g, (5 lyZiciek) tuky 39 g a posypat strihanym tofu.
+ Olivovy olej 26 g, (2 lyZice) Podavaijte s varenou quinoa.
+ Varena quinoa 45 g
111 keal,
* ) - . bielkoviny 1.2 g,
Cerstva mrkvova stava (1 porcia) sacharidy 2611 g,
tuky 0.3 g
Cicer uvarte do makka.
Cibulu nakrajajte a nechajte
. zosklovatiet na repnom
. Zeler150g, (0129 bulvy) 10 min | 287 keal, oleji. Ku koncu pridajte
Zelerova + Cesnak surovy 5 g, (1 strucik) . . o S
" AR oix bielkoviny 7.85 g, strucik cesnaku. Pridajte
natierka + Olivovy olej 4 g, (1 lyzicka) . . . y
» ; = . sacharidy 26.9 g, Spenét a nechajte rozmrazit.
s ¢ernuskou + Cernuska 5 g, (1 lyzicka) . » ,
. . tuky 18.6 g Osolte, okorerite a dochutte
+ Kesu orechy 30 g, (0,86 hrsti) P .
muskatovym orieskom.
VmieSajte do vareného
ciceru.
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 Krasa. Zistite viac na DuoLife.eu




Den 6

Denné jedlo

08:00
Ranajky
399 kcal

10:30
Desiata
176 kcal

13:00
Obed
511 kcal

16:00
Olovrant
111 kcal

19:00
Vecera
359 kcal

J

9

Duolife

Pokrm ZloZenie (1 porcia) Informacie Recept
Zeler oCistite, umyte
a nakrdjajte na mensie
kusky. Zabalte do alobalu sa
. strucikom cesnaku a olejom.
) Zeler 120, (0123 bulvy) - 10 min | 299 keal, Pecte v predhriatej rdre na
Zelerova + Cesnak surovy 5 g, (1 strucik) ) . . . .
" RS . bielkoviny 6.65 g, 170 stupriov asi 30 minut.
nétierka + Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice) . PR
. . p 4 Loy sacharidy 22.7 g, Upeceny zeler s cesnakom
s ¢ernuskou + Cernuska 5 g, (1 lyzicka) : o S
. . tuky 22.6 g dajte do mixéra, pridajte
* Kesuorechy 25, (0,71 hrsti) trochu soli, Cierne korenie
majoranku a olej. Zmixujte
na natierku. MéZete pridat
cernuchu.
69 kcal,
. P . bielkoviny 1.77 g,
Celozrnny chlieb 30 g, (1 porcia) sacharidy 154 g,
tuky 0.39 g
31 keal,
L ) ) bielkoviny 0.99 g,
Paprika ¢ervena sladka 100 g, (0,43 ks) sacharidy 6.03 g,
tuky 0.3 g
« Zeler stopkovy 100 g, (2,22 listovej stopky) 10 min | 176 keal,
Detoxikacny + Ananas 150 g, (0,17 ks) bielkoviny 3.66 g,
Salat - Citrénova Stava 5 g, (1,67 lyzicky) sacharidy 25.5 g,
+ Slnecnicové semienka 15 g tuky 6.55 g

Sosovicové
karbonatky

Salat

s peCenymi
sladkymi
zemiakmi

+ Varena zelena $oSovka 80 g

+ Cibula 30 g, (0,29 ks)

+ Ovsené viocky 10 g, (1 lyZica)
* Petrzlen 40 g, (0,5 korena)

+ Zeler 60 g, (0,17 bulvy)

+ Cesnak 5 g, (1 strucik)

+ Olej repkovy 10 g, (0,77 lyzZice)
+ Varena pohanka 35 g

+ Mrkva 80 g

+ Olivovy olej 13 g, (1 lyZica)

+ KesSu orechy

+ Sladké zemiaky 80 g

+ Rajskej jableko dervené 150 g, (0,88 ks)
+ Uhorka kvasend 80 g, (1,33 ks)

+ Tekvicové semienka 25 g, (2,5 lyZice)

» Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice)

20 min | 511 keal,
bielkoviny 14 g,
sacharidy 58.3 g,
tuky 24.2 g

166 keal,
bielkoviny 5.46 g,
sacharidy 9.81 g,
tuky 13.1 g

10 min | 359 kcal,
bielkoviny 8.3 g,
sacharidy 30.2 g,
tuky 22.3 g

V&etky suroviny zmiesajte

a zmixujte do hladka.

Pecte na 180° C asi 30 minut.
Podéavajte s varenou
pohankou, strihanou mrkvou
pokvapkanou olivovym olejom.

Tekvicové semienka uprazte.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Krasa. Zistite viac na DuoLife.eu




Den 7 Y

Denné jedlo Sktadniki (1 Porcja) Informacie
. + PSeno 45 g, (0,23 salky) 10 min | 371 keal,
08:00 “ L , . h . . . T
Raajky PSenové kasa + Lanové semienka 10 g, (1 lyZica) protemy 109g, PSeno uvarte a primieSajte
371 keal na sladko + Broskyna 80 g, (0,94 ks) sacharidy 46.6 g, ostatné suroviny.
+ Mandle 20 g, (1,33 lyZice) tuky 15.8 g
10:30 Dezert + Banan 60 g, (05 ks) 10 min | 197 kcal,
. ' L proteiny 2.75 g,
Desiata z kokosovej + Kakao, nesladeny prasok 5 g (1 lyzicka) ;
., . sacharidy 20.6 g,
197 kcal muky + Kokosova muka 20 g
tuky 13.56g
13:00 Cicer duseny + Varena (;lcer 1 50 g - 20 mlrn | 549 keal,
+ Mrazena zelenina na ¢inu 200 g proteiny 20.7 g, . . .
Obed S mrazenou iskei ablko & ) ; Okorente podla chuti.
549 keal Seleninou . Rajskej Jab.cko cervené 3QO g, (1,76 ks) sacharidy 42.4 g,
+ Olivovy olej 20 g, (1,54 lyZice) tuky 29.1
16:00 66 kcal, proteiny 1.8 g,
Olovrant - Paradajkova stava 300 g, (1 porcia) sacharidy 13.8 g,
111 kcal tuky 0.3 g
116 kcal, proteiny
+ Mandle 20 g, (1,33 lyzice) 4.23 g, sacharidy 4.31 g,
tuky 9.99 g
V 0,4 | vody uvarte sladké
_ Krémova + Sladké zemiaky 100 g 15 min | 317 keal, zemiaky, mrkvu a petrzlen.
19:00 . . , . Pridajte bobkovy list, nové
. polievka + Mlieko kokosové v plechovke 80 g proteiny 4.2 g, . \ .
Vecera ’ ; korenie a bazalku, osolte. Ked
zo sladkych + Mrkva 30 g, (0,38 ks) sacharidy 36.7 g, ) R
359 kcal . < y bude zelenina makka, vlejte
zemiakov + Petrzlen 80 g, (1 koren) tuky 17 g L
kokosové mlieko, vyberte
bobkovy list a zmixujte.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Krasa. Zistite viac na DuoLife.eu



