() Dietana 7 dni !

K Vasmu balicku DuoLife Metabolizmus Cukrov DuoLife

Odporucané uzivanie vyzivovych doplnkov z balika Metabolizmus Cukrov:

Rano: * DuoLife Medical Formula ProSugar®: 1 — 2 kapsuly,
* DuoLife RegenOil Liquid Gold®— 5 ml — mozno pouzit ako doplnok k DuoLife SHAPE CODE® Slim
Shake v ¢ase desiaty alebo ako doplnok k obedu.

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

Cas obeda: + DuoLife Fiber Powder — 1 vrecusko pol hodiny pred obedom, zapite vacsim mnozstvom vody, pripadne
inou tekutinou alebo pridajte priamo do jedla,
+ DuoLife Medical Formula ProCardiol®: - 1 -2 kapsuly denne.

Veder. + DuoLife Aloes 25 — 50 ml,
* DuoLife My Gastrin - 25-50 ml pred/po veceri.

Poznamky

Denna kaloricka hodnota: 1500 kcal (Diétu treba prispdsobit individualnym kalorickym potrebam vzhladom

na hodnoty bielkovin, tukov a sacharidov).

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

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

*Tato diéta je prikladom vyzivového systému pre balik Duolife Metabolizmus Cukrov a neméze byt povaZzovana

za lekarske odporucania pre kazdého, kto ju pouzije.

Odporucame dodrziavat tuto diétu aspon tri mesiace.

Spracovali:
Nikodem Finke a Matgorzat a Dobrzynska (osobny trenér a Specialistka klinickej dietoldgie)

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



Nakupny zoznam J

Zelenina a ovocie

Avokado 140 g (1 ks)

Bazalka 24 g (1 hrst)

Cucoriedky 65 g (0,5 salky)

Cibula 30 g (0,29 ks)

Cibula ¢ervena 105 g (1 ks)

Cuketa 550 g (0,91 ks)

Cesnak Cerstvy 20 g (4 struciky)
Hruska 50 g (0,38 ks)

Z&zvor cerstvy 10 g (1 ks)

Jablka 614 g (2 stredné, 1,12 velkého)
Kyslé kapusta 142 g (1 $élka)

Képor 12 g (3 lyzicky)

Limetka 30 g

Mrkva 880 g (11 ks)

Mandle 60 g (4 lyZice)

Miesany Salat 200 g (1 porcia, 2 hrste)
PetrZlenova vihat 44 g (11 lyziciek)
Uhorka 380 g (2,12 ks)

Kvasena uhorka 660 g (11 ks)
Vlasské orechy 45 g (3 lyzice)

Paprika ¢ervena sladka 1075 g (4,65 ks)
Tekvicové semienka 30 g (3 lyZice)
Cervené paradajky 1290 g (7,59 ks)
Cherry paradajky 700 g (1 porcia)
Rukola 80 g (4 hrsti)

Ladovy Salat 160 g (4 listy)

Stopkovy zeler 180 g (4 stopky)
Citrénova kora 3 g (1 lyzicka)
Citrénova Stava 15 g (1 lyZicka, 2 lyZice)
Pazitka 30 g (6 lyzic)

Mrazeny Spenat 550 g

Jahody 152 g (1 sélka)

Duolife

Mucne vyrobky

Razny chlieb 80 g (2 krajce)
PSeno 125 g (0,62 $alky)
Kokosova muka 15 g (1,15 lyZice)

Konopna muka 12 g (1 lyzZica)

Vajcia a mliecne vyrobky

Vajcia 660 g (11 ks)

Biely jogurt 280 g (5 lyZic, 1 porcia)
Mozzarella 100 g (0,8 bochniku)
tvaroh typu Lucina 70 g (0,47 porcie)
Nizkotuény tvaroh 100 g (0,5 kocky)

Maso a ryby

Bocik 10 g (1 platok)

Treska, filé 250 g (2,5 ks)

Varené kuracie prsia 100 g (1 porcia)
Kuracie palicky 90 g (1 ks)

Morcacie prsia 100 g (0,25 ks)

Kuracie prsia 270 g (1,35 ks)

Pstruh peceny v alobale 100 g (1 porcia)
Hydinova Sunka 146 g (5,21 platku)
Losos atlanticky 310 g (1,55 filety)

Ostatné

Mleta Skorica 0 (1 Stipka)

Cierne korenie 2 g (1 Stipka)
Grepfruit 520 g (2 ks)

Kokosové mlieko v plechovke 100 g
Jablény ocot 6 g (1 lyZica)
Kokosovy olej 72 g (5,54 lyZice)
Repkovy olej 65 g (3,85 lyZice)
Olivovy olej 95 g (3,75 lyZicky, 6,16 lyZice)
Sampifidny 260 g (3 ks)

Susena bazalka 4 g (2 lyZicky)

Sol' 1 g (1 tipka)

Varena pohanka 150 g

Varena zelena SoSovka 48 g
Varena hneda ryza 75 g

Voda 775 g (1,56 sélky, 0,4 litra)

Diéta bola vypracovana ako podpornd pre Balicek DuoLife Metabolizmus Cukrov. Zistite viac na DuoLife.eu



Kaloricka hodnota

potravin uzitych v diete

Potraviny

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

Ovsené otruby 14 g (2 lyzicky)
Ovsené vlocky 55 g (5,5 lyZice)
Ryzovy chlieb 20 g (2 porcie)

Vajcia 600 g (10 ks)

Biely jogurt 275 g (0,8 salky)

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 Cerstvy 5 g (1 strucik)
Jablkd 400 g (2,19 stredné)

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)
Uhorka 450 g (2,51 ks)

Kvasena uhorka 420 g (7 ks)
Lieskové oriesky 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)

Cervené paradajky 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 50 g (0,1 bulvy)

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)

Varené kuracie prsia 100 g (1 porcia)
Morcacie 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)
Mleta Skorica 2 g (1 lyzicka)

Granatové jablko 50 g (0,18 ks)

Vajcia na tvrdo/na makko 300 g (5 ks)
Kakaovy prasok, nesladeny 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)
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Duolife

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

Diéta bola vypracovana ako podpornd pre Balicek DuoLife Metabolizmus Cukrov. Zistite viac na DuoLife.eu



DenT

Denné jedlo Pokrm

08:00
Ranajky
347 kcal

Prazenica

10:30
Desiata

ZloZenie (1 porcia)

+ Vajcia 120 g, (2 ks)

+ Sampifidny 60 g, (3 ks)

+ Hydinova sunka 30 g, (1,07 platku)

+ Paprika ¢ervena sladkéa 100 g,(0,43 ks)
+ Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyZice)

« Grepfruit 260 g, (1 ks)

Informacie

8 min | 347 kcal,
bielkoviny 20.4 g,
sacharidy 9.3 g,
tuky 22.5g

83.2 kcal, bielkoviny 1.64
g

sacharidy 21 g,

tuky 0.26 g

170 kcal

Ryba so
zeleninou na
provensalsky
spbsob

13:00
Obed
506 kcal

16:00

+ Mandle 15 g, (1 lyzica)

+ Losos atlanticky 120 g, (0,6 filety)

+ Cuketa 200 g, (0,33 ks)

+ Paprika ¢ervena sladka 100 g,(0,43 ks)
+ Cibula cervend 50 g, (0,48 ks)

- Cervené paradajky 170 g, (1 ks)

+ Cesnak cerstvy 5 g, (1 strucik)

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

+ Limetka 30 g

+ Varena hneda ryza 30 g

- Paprika cervena sladkéa 230 g, (1 ks)

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

20 min | 506 keal,
bielkoviny 27.6 g,
sacharidy 34 g,
tuky 25.8 g

71.3 keal, bielkoviny 2.28
g, sacharidy 13.9 g,
tuky 0.69 g

Olovrant
183 kcal

+ Avokado 70 g, (0,5 ks)

+ Razny chlieb 40 g, (1 krajec)

112 keal, bielkoviny 1.4
g, sacharidy 5.97 g,
tuky 10.3 g

104 kcal, bielkoviny 3.4
g, sacharidy 19.3 g,
tuky 1.32 g

« Varené kuracie prsia 100 g, (1 porcia)

99 kcal, bielkoviny 21.5 g,
sacharidy 0 g, tuky 1.3 g

19:00

+ MieSany $Salat 40 g, (1 porcia)

6.8 kcal, bielkoviny 0.56
g, sacharidy 1.68 g,
tuky 0.08 g

Vecera
299 kcal

+ Kvasena uhorka 120 g, (2 ks)

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

- Cervend paradajka 170 g, (1 celd)

30.6 keal, bielkoviny 1.5
g, sacharidy 6.61 g,
tuky 0.34 g

+ Olivovy olej 5 g, (1,25 lyzicky)

44.2 keal, bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g, tuky 5g

Duolife

Recept

Cibulu nakréjajte na stvrtky,
papriku a cuketu na kocky.

V hibokej panvici rozohrejte
olej. Pridajte cibulu, papriku

a cuketu. Potom pridajte
sparené, olipané a pokrajané
paradajky, rozmarin, tymian,
vylisovany cesnak. Dochutte
solou, korenim a Vasimi
oblubenymi bylinkami. Kusky
ryby okorefite. Zeleninu viozte
do ohnovzdorného pekaca
anavrch polozte kusky ryby

a na kazdy platok limetky.
V&etko eSte trochu posypte
bylinkami. Pecte v predhriate
rdre na 200 stuprov asi

20 minut. podavajte s varenou
hnedou ryzou.

Diéta bola vypracovana ako podpornd pre Balicek DuoLife Metabolizmus Cukrov. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 2

Denné jedlo

08:00
Ranajky
332 kcal

10:30
Desiata
147 kcal

13:00
Obed
505 kcal

16:00
Olovrant
188 kcal

19:00
Vecera
327 kcal

Pokrm

Koktejl
z kokosového
mlieka

Salat s kuracim
stehnom

Kari z cukety

ZloZenie (1 porcia)

« Pstruh peceny v alobalu 100 g, (1 porcia)

Informacie

190 keal, bielkoviny 26 g,
sacharidy 0 g, tuky 89

+ ladovy $alat 160 g, (4 listy)

22.4 keal,
bielkoviny 1.44 g,
sacharidy 4.75 g,
tuky 0.22 g

+ Uhorka 100 g, (0,56 ks)

15 keal,
bielkoviny 0.65 g,
sacharidy 3.63 g,
tuky 0.17 g

+ Kvasena uhorka 120 g, (2 ks)

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

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

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

+ Jablény ocot 6 g, (1 lyZica)

+ Kokosové mlieko v plechovke 50 g
+ Voda 250 g, (1,04 séalky)
- Jahody 152 g, (1 sélka)

+ Kuracie palicky 90 g, (1 ks)

* Rukola 20 g, (1 hrst)

+ Cherry paradajky 200 g

+ Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice)
+ PSeno 50 g, (0,25 $élky)

+ Mandle 30 g, (2 lyzice)

1.44 kcal, bielkoviny O g,
sacharidy 0.36 g,
tuky O g

10 min | 147 keal,
bielkoviny 1 g,
sacharidy 12 g,
tuky 10.7 g

10 min | 505 keal,
bielkoviny 22.1 g,
sacharidy 43.8 g,
tuky 259 g

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

+ Stopkovy zeler 90 g, (2 stopky)

+ Cuketa 150 g, (0,25 ks)

« Cervené paradajky 170 g, (1 ks)
« Paprika ¢ervend sladka 100 g, (0,43 ks)
+ PetrZlenova viat 4 g, (1 lyzicka)
* Repkovy olej 10 g, (0,77 lyzZice)
+ Varena pohanka 60 g

« Kuracie prsia 70 g, (0,35 ks)

14.4 keal,
bielkoviny 0.62 g,
sacharidy 2.67 g,
tuky 0.15 g

20 min | 327 keal,
bielkoviny 19.7 g,
sacharidy 29.2 g,
tuky 12 g

J

‘J
Duolife

Recept

Vsetky suroviny zmixujte.

Maso z 2-3 stehien = paliciek
(celkom 150 g mé&sa).

Maso a pseno uvarte.
ZmieSajte so solou, korenim
a provensalskym korenim.

Zmes korenia: kurkuma,
zazvor, skorica, sladka paprika,
muskatovy orieSok, cesnak.
Duste zakryté asi 20 minut

a zmixoujte s varenou
pohankou.

Diéta bola vypracovana ako podpornd pre Balicek DuoLife Metabolizmus Cukrov. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 3

Denné jedlo

08:00
Ranajky
387 kcal

10:30
Desiata
170 kcal

13:00
Obed
478 kcal

16:00
Olovrant
188 kcal

19:00
Vecera
344 kcal

Pokrm

Omeleta
s rukolou

Losos so
zazvorom
a citronom

Duseny Spenat
s mozzarellou

ZloZenie (1 porcia)

+ Vajcia 120 g, (2 ks)

+ Kokosova muka 15 g, (1,15 lyZice)
+ Konopné muka 12 g, (1 lyZica)

+ Kokosovy olej 6 g, (0,46 lyZice)

+ Rukola 20 g, (1 hrst)

+ Cherry paradajky 100 g

+ Grepfruit 260 g, (1 ks)

Informacie

8 min | 387 kcal,

bielkoviny 20.6 g,
sacharidy 12.6 g,
tuky 27.3 g

83.2 keal,
bielkoviny 1.64 g,
sacharidy 21 g,
tuky 0.26 g

+ Mandle 15 g, (1 lyzica)

+ Losos atlanticky 120 g, (0,6 filety)
« Citrénova Stava 3 g, (1 lyZicka)

+ Zazvor Gerstvy 10 g, (1 ks)

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

+ Képor 12 g, (3 lyzicky)

+ PetrZlenova vilat 12 g, (3 lyzicky)
+ Rukola 40 g, (2 hrste)

+ Kvasena uhorka 60 g, (1 ks)

- Pazitka 10 g, (2 lyZice)

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

* Mrkva 320 g, (4 ks)

+ Mrazeny Spenat 300 g

+ Cesnak Cerstvy 5 g, (1 strucik)
* Mozzarella 50 g, (0,4 kula)

+ PSeno 20 g, (0,1 séalky)

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

20 min | 478 kcal,
bielkoviny 26.8 g,
sacharidy 8.62 g,
tuky 36 g

1317 keal,
bielkoviny 2.98 g,
sacharidy 30.7 g,
tuky 0.77 g

10 min | 344 kcal,
bielkoviny 25 g,
sacharidy 29.1 g,
tuky 12.8 g

J

‘J
Duolife

Recept

Usmazte omeletu a ozdobte
ju rukolou a paradajkami.

Kusky lososa osolte, okorerite
z oboch stran. Rozohrejte olej,
na nom poduste lososa na
strednom ohni asi 6-7 minut.
Z&azvor oSUpte a nastruhajte.
Dobre poduseného lososa
obratte a navrch dajte zazvor,
pokvapkajte citrénovou
Stavou a duste eSte T minutu,
posypte petrzlenovou viatou
a képrom, zakryte a duste
eSte asi 2 min. Podavajte

s rukolu, uhorku a pazitku
pokvapkajte olivovym olejom,
osolte a okorente.

Dochutte solou, korenim
a bazalkou. Uvarte pSeno
a vSetko zmieSajte.

Diéta bola vypracovana ako podpornd pre Balicek DuoLife Metabolizmus Cukrov. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 4

Denné jedlo

08:00
Ranajky
407 kcal

10:30
Desiata
136 kcal

13:00
Obed
527 kcal

16:00
Olovrant
134 kcal

19:00
Vecera
332 kcal

Pokrm

Koktail
s Gucoriedkami

PInéné papriky

Salat

s grilovanymi
morcacim
prsiami

ZloZenie (1 porcia)

+ Hydinova Sunka 116 g, (4,14 platkov)

Informacie

161 keal,
bielkoviny 18.9 g,
sacharidy 3.87 g,
tuky 7.2 g

+ Uhorka 100 g, (0,56 ks)

15 keal,
bielkoviny 0.65 g,
sacharidy 3.63 g,
tuky 0.11 g

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

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

+ Tekvicové semienka 20 g, (2 lyZice)

112 keal,
bielkoviny 6.05 g,
sacharidy 2.14 g,
tuky 9.87 g

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

+ Kokosové mlieko v plechovke 50 g
- Voda 125 g, (0,52 salky)
« Cucoriedky 65 g, (0,5 34lky)

« Paprika ¢ervend sladké 230 g, (1 ks)
+ Vajcia 60 g, (1 ks)

+ Varend zelend SoSovka 48 g

+ Varend pohanka 45 g

* PetrZlenova viat 4 g, (1 lyzicka)

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

10 min | 136 keal,
bielkoviny 1 g,
sacharidy 10.5 g,
tuky 10.7 g

20 min | 527 keal,
bielkoviny 19.5 g,
sacharidy 49.5 g,

+ Morcacie prsia 100 g, (0,25 ks)
+ MieSany salat 80 g

+ Uhorka 180 g, (1 ks)

+ Cherry paradajky 100 g

+ Olivovy olej 5 g, (1,25 lyZiciek)
* PSeno 20 g, (0,1 sélky)

+ Sampifiény 200 g tuky 259 g
» Cibula 30 g, (0,29 ks)
+ Kokosovy olej 20 g, (1,54 lyZice)
36 keal,
. ) bielkoviny 1.5 g,
Kvasend uhorka 300 g, (5 ks) ey TR 6,
tuky 0.9 g
98.1 kcal,
Vil o bielkoviny 2.28 g,
Vlasské orechy 15 g, (1 Izice) sacharidy 2.06 g,
tuky 9.78 g

10 min | 332 kcal,
bielkoviny 25.2 g,
sacharidy 26.8 g,
tuky 13.2 g

J

‘J
Duolife

Recept

V&etky suroviny zmixujte.

Do misky rozklepnite 1 vajce,
pridajte varent $oSovicu,
varenu pohanku, stipku soli,
korenia, papriku a petrzlenovu
vnat. PremiesSajte. Kusky
papriky (odkrojené vrsky),
Sampindny (200 g) 1/3 cibule
nakrajajte a poduste na
kokosovom oleji. VSetko
premiesajte a naplite papriky.
Dajte do rdry na 20 minut na
180 stupnov.

Osolte a okorente.
Uvarte pseno a podavajte
k masu.

Diéta bola vypracovana ako podpornd pre Balicek DuoLife Metabolizmus Cukrov. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 5

Denné jedlo

08:00
Ranajky
342 kcal

10:30
Desiata
170 kcal

13:00
Obed
515 kcal

16:00
Olovrant
143 kcal

19:00
Vecera
336 kcal

Pokrm

Duseny filet
z tresky

Cuketova
polievka
s citrénom

ZloZenie (1 porcia)

+ Avokado 70 g, (0,5 ks)

Informacie

112 keal, bielkoviny 1.4 g,
sacharidy 5.97 g,
tuky 10.3g

+ Miesany $alat 80 g, (2 hrste)

13.6 keal,
bielkoviny 1.12 g,
sacharidy 3.36 g,
tuky 0.16 g

+ Kvasend okurka 60 g, (1 ks)

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

+ Tekvicové semienka 10 g, (1 lyzice)

55.9 keal,
bielkoviny 3.02 g,
sacharidy 1.07 g,
tuky 491 g

« Olivovy olej 5 g, (1,25 lyZigiek)

44.2 keal, bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g, tuky 5 g

« Cierne korenie 2 g, (1 &tipka)

5.02 kcal,
bielkoviny 0.21 g,
sacharidy 1.28 g,
tuky 0.07 g

+ Sol'1 g, (1 stipka)

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

+ Razny chlieb 40 g, (1 krajec)

+ Nizkotuény tvaroh 100 g, (0,5 kocka)

104 keal,
bielkoviny 3.4 g,
sacharidy 19.3 g,
tuky 1.32 g

72 keal, bielkoviny 10.3
g, sacharidy 6.66 g,
tuky 0.29 g

+ Vlagské orechy 15 g, (1 lyzica)

» Treska, filet250 g, (2,5 ks)

+ Kokosovy olej 6 g, (0,46 IZice)
+ Mrkev160 g, (2 ks)

+ Olivovy olej 10 g, (0,77 IZice)
+ Kysané zeli 142 g, (1 sélek)

+ Jahly 20 g, (0,1 $alku)

- Cherry paradajky 300 g, (1 porcia)

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

20 min | 515 keal,
bielkoviny 44.7 g,
sacharidy 34.5 g,
tuky 16.7 g

45 kcal, bielkoviny 2.7 g,
sacharidy 10.8 g,
tuky 0.6 g

+ Vlasské orechy 15 g, (1 lyzica)

+ Voda 400 g, (0,4 liter)

+ Cuketa 200 g, (0,33 ks)

« Citrénova koéra 3 g, (1 lyzicka)

* Biely jogurt 100 g, (5 lyZice)

* Petrzlenova viat 8 g, (2 lyzicky)
+ SuSena bazalka 2 g, (1 lyZicka)
+ Repkovy olej 20 g, (1,54 lyZice)
+ Varend pohanka 45 g

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

20 min | 336 keal,
bielkoviny 8.22 g,
sacharidy 22.9 g,
tuky 23.7g

J

‘J
Duolife

Recept

Tresku poduste na kokosovom
oleji. Podavajte s mrkvovym
Saladtom (strihana mrkva, olej,
sol, korenie), kyslou kapustou
a uvarenym psenom (uvarit
vopred).

Do vody dajte nakrajanu
cuketu, citrén a privedte do
varu. Varte asi 15 minudt, az
bude cuketa makka. Nechajte
vychladnut. Potom pridajte
jogurt, petrzlen, bazalku, olej.
Spolu s pohankou zmixujte na
krém.

Diéta bola vypracovana ako podpornd pre Balicek DuoLife Metabolizmus Cukrov. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 6

Denné jedlo

08:00
Ranajky
372 kcal

10:30
Desiata
189 kcal

13:00
Obed
522 kcal

16:00
Olovrant
110 kcal

19:00
Vecera
319 kcal

Pokrm

Prazenica

Jablka so
Skoficou

Salat

s kuracim
masom
aryzou

Rajéinova
polievka

s hruskou

a cesnakom

ZloZenie (1 porcia)

+ Vajcia 120 g, (2 ks)

+ Kokosovy olej 10 g, (0.77 lyZice)

+ Bocik 10 g, (1 platok)

« Cervena paradajky 100 g, (0.59 ks)
+ Pazitka 10 g, (2 lyZice)

- Jablké 364 g, (2 stredné)
+ Mleté skorica 0 g, (1 Stipka)

+ Kuracie prsia 200 g, (1 ks)

+ Varend hneda ryza 45 g

+ Stopkovy zeler 90 g, (2 stopky)

+ Paprika ¢ervend sladka 100 g, (0,43 ks)
+ Olivovy olej 20 g, (1,54 lyZice)

- Citrénova Stava 6 g, (1 lyZica)

+ Biely jogurt 180 g, (1 porcia)

- Cervené paradajky 340 g, (2 ks)
+ Hruska 50 g, (0,38 ks)

+ Cibula ¢ervena 55 g, (0,52 ks)

+ Cesnak Cerstvy 10 g, (2 struciky)
+ Bazalka 24 g, (1 hrst)

+ Repkovy olej 15 g

+ PSeno 15 g, (0,07 sélky)

Informacie

8 min | 372 kcal,

bielkoviny 14.4 g,
sacharidy 3.5 g,

tuky 30.6 g

5 min | 189 keal,
bielkoviny 0 g,
sacharidy 47.3 g,
tuky O g

20 min | 522 keal,

bielkoviny 45.3 g,
sacharidy 22 g,
tuky 24.4 g

170 keal,
bielkoviny 6.25 g,
sacharidy 8.39 g,
tuky 5.85 g

15 min | 319 kcal,

bielkoviny 3.52 g,
sacharidy 35.6 g,
tuky 15.6 g

J

9

Duolife

Recept

Kuracie méaso uvarte.

VSetky suroviny zmiesajte

a pokvapkajte zélievkou (olej,
citrénova stava, sol, korenie,
provensalske korenie).

Cibulu a cesnak nakrajajte
a usmazte na oleji. Prelejte
do hrnca, pridajte paradajky
a pohar vody. Varte asi

10 minut, pridajte nakrajanu
hrusku a hrst Cerstvej
bazalky. Osolte, okorerite.
Varte eSte asi 5 mint.
Zmixujte spolu s varenym
psenom.

Diéta bola vypracovana ako podpornd pre Balicek DuoLife Metabolizmus Cukrov. Zistite viac na DuoLife.eu




Den 7 Y

Denné jedlo Pokrm ZloZenie (1 porcia) Informacie Recept
08:00 + Vajcia 120 g, (2 ks) 8 min | 388 keal,
o . + Kokosovy olej 20 g, (1,54 lyZice) bielkoviny 14.4 g,
Ranajky Prazenica S . X .
388 keal + Paprika Cervena sladka 1154, (0,5 ks) sacharidy 7.4 g,
« Pazitka 10 g, (2 lyZice) tuky 30.6 g
. . , . 10 min | 155 keal,
10'3?0 Odvodnovaci Jabllfa 250,9' VU 1 2YEE) vix bielkoviny 2.08 g,
Desiata - 1 + PetrZlenova viiat 16 g, (4 lyzicky) .
155 kcal e - Citrénova Stava 6 g, (1 lyZica) SECIEN L 02
! tuky 0.4 g
Pocas dusenia Spenatu
pridajte podla chuti cesnak, sol
a korenie. Do vychladnutého
Spenatu pridajte 2 Zltky
arozmixujte. Z bielkov so
Stipkou soli uslahajte tuhy sneh
a zlahka vmieSajte do Spenatu.
. = e + Mrazeny $penét 250 g 20 min | 510 keal, Nalqte na plechvvyllozen)(v
13:00 Spenatova o . . papierom na pecenie (MoZete
- + Vajcia 120 g, (2 ks) bielkoviny 54.4 g, s .
Obed rolada - . . ho vymazat lyzickou oleja).
« tvaroh typu Lucina 70 g, (0,47 porcie) sacharidy 29 g, . . .
492 kcal s lososom + Losos atlanticky 70 g, (0,35 filety) kv 15.6 Pecte 20-25minna 180° C.
y 26 Y Y1909 Hotové zakryte papierom
a nechajte vychladnut. Potom
potrite tvarohom typu Lucina,
navrch dajte kusky vopred
upeceného/uvareného
lososa. Zarolujte, zabalte do
potravinarskej félie a uloZte na
niekolko hodin do chladnicky.
164 keal
16:00 : -
Olovrant * Mrkva 400 g, (5 ks) b|e|kovl|ny 3.r2q,
164 keal sacharidy 38.3 g,
tuky 0.96 g
159 keal,
. . bielkoviny 10.8 g,
Mozzarella 50 g, (0,4 bochnika) sacharidy 1.24 g,
tuky 12.3 g
61.2 keal,
L . . bielkoviny 2.99 g,
15:00 Cervend paradajka 340 g, (2 ks) sacharidy 132 g,
Vedera tuky 0.68 g
313 keal 4.66 keal,
" ix bielkoviny 0.46 g,
Susend bazalka 2 g, (1 lyzicka) sacharidy 0.96 g,
tuky 0.08 g
Al Al .. 88.4 kcal, bielkoviny 0 g,
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice) sacharidy 0 g, tuky 10 g
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