(>>y Dietana 7 dni "

K Vasmu balicku DuoLife Nervova sustava DuoLife

ProBactilardii®

Odporucané uzivanie vyzivovych doplnkov z balika Nervova sustava:

Rano: + DuoLife My Mind> 25 — 50 ml s jedlom,
+ DuoLife Vita C: 25 — 50 ml,
+ DuolLife Medical Formula ProMigren®: 1 — 2 kapsuly,
* DuoLife RegenQil Liquid Gold®: 5 ml (mdze byt v Case obeda),

Obed: + DuoLife Clinical Formula ProBactilardii®: 1 kapsula z kazdého balenia hodinu po obede.

Vecer. + DuolL ife Fiber: 25 — 50 ml s jedlom,
+ Medical Formula ProRelaxin®: 1 — 2 kapsuly,

Poznamky:

Denna kaloricka hodnota: 1650 kcal (Diétu treba prispdsobit individualnym kalorickym potrebdam 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. Pomoéze Vam zvacsit

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

*Tato diéta je prikladom vyZivového systému pre balik Duolife Nervova ststava 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 podporné pre Balicek DuoLife Nervové sustava. Zistite viac na Duolife.eu



Nakupny zoznam J

Duolife

Zelenina a ovocie Mucne vyrobky

Avokado 150 g (1,07 ks)

Cudoriedky 200 g

Broskyne 340 g (4 ks)

Cuketa 900 g (1,5 ks)

Cesnak surovy 5 g (1 strucik)

Fazulky zelené 100 g (1 hrst)

Z&zvor Cerstvy 10 g (1 kisok)

Jablka 562 g (1,35 velkého, 0,54 malého, 1 strednd)
Kiwi 207 g (3 ks)

Kopor 8 g (2 lyzicky)

Mrazené maliny 50 g (0,42 salky)
Mango 200 g (0,72 ks)

Mrkva 640 g (8 ks)

Mandle 170 g (5,33 lyzice, 1 hrst)
MieSany Salat 120 g

Mrazena zelenina na ¢inu 200 g

Chia semienka 30 g (0,06 salky, 2 lyZice)
PetrZlenova viat 28 g (7 lyZiciek)
Uhorka 200 g (1,12 ks)

Kvasena uhorka 420 g (7 ks)

Vlasské orechy 60 g (4 lyZice)

Paprika ¢ervend sladké 350 g (1,51 ks)
Tekvicové semienka 65 g (4,5 lyZice, 0,11 salky, 1 lyZicka)
Cervend paradajky 850 g (5 ks)

Susené paradajky v néleve 40 g (2 ks)
Rukola 80 g (4 hrsti)

Redkovky 75 g (5 ks)

Ladovy Salat 240 g (6 listy)

L'anové semienko 15 g (1 lyZica, 1 lyzicka)
Cerstva mrkvova stava 300 g (1 porcia)
Paradajkova Stava 600 g (2 porcie)
Citrénova Stava 12 g (2 lyZice)

Pazitka 20 g (4 lyZice)

Mrazeny Spenat 200 g (0,91 salky)
Kokos strihany 40 g (3,08 lyZice)

Celozrnny chlieb 90 g (3 krajce)
Pohénka 90 g (0,28 salky)
Pohankova muka 10 g

PSenova muka 10 g (1 lyZica)
Kokosova muka 30 g (2,3 lyzice)
Ovsené otruby 40 g (4 lyZice)

Ovsené viocky 70 g (7 lyzic)

Ryzovy chlieb 110 g (5 porcii, 2,22 ks)

Vajcia a mliecne vyrobky

Vajcia 540 g (9 ks)

Maso a ryby

Treska 150 g (1,5 porcie)

Krevety 200 g

Morcacie prsia 630 g (1,58 ks)

Hovadzia pecienka 100 g (0,15 kusok)

Udena pedienka Sunka 40 g (2 platky)
Hydinova Sunka 115 g (1,42 platkov, 3 porcie)
Tuniak vo vlastnej stave 120 g (1 plechovka)
Losos atlanticky 230 g (1,15 filé)

Cicer v plechovke 100 g (0,59 salky)
Vajcia na tvrdo / na makko 60 g (1 ks)

Sojové vyhonky 30 g

Kokosové mlieko v plechovke 140 g (2 porcie)
RyZové mlieko 300 g (1,26 salky)
Kokosovy olej 45 g (3,45 lyZice)

Repkovy olej 20 g (1,54 lyZice)
Sezamovy olej 10 g (0,77 lyZice)

Olivovy olej 93 g (5,61 lyzice, 1,25 lyzZicky)
Sezam 35 ¢

Varené pseno 90 g

Varena quinoa 60 g

Voda 650 g (2,71 Salky)

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



Kaloricka hodnota

potravin uzitych v diete

Mnozstvo

Mnozstvo

Kalorie

Duolife

Celozrnny chlieb 90 g (3 krajce)
Pohanka 90 g (0,28 salky)
Pohankova muka 10 g

Psenova muka 10 g (1 lyZica)
Kokosova muka 10 g (1 lyzica)
Ovsené otruby 40 g (4 lyZice)
Ovsené vlocky 70 g (7 lyzic)
Ryzovy chlieb 110 g (5 porcif, 2,22 ks)
Vajcia 540 g (9 ks)

Avokado 150 g (1,07 ks)
Cucoriedky 200 g

Broskyne 340 g (4 ks)

Cuketa 900 g (1,5 ks)

Cesnak surovy 5 g (1 strucik)
Fazulky zelené 100 g (1 hrst)
Z&zvor Cerstvy 10 g (1 kusok)
Jablka 562 g (1,35 velkého, 0,54 malého, 1 strednd)
Kiwi 207 g (3 ks)

Kopor 8 g (2 lyzicky)

Mrazené maliny 50 g (0,42 salky)
Mango 200 g (0,72 ks)

Mrkva 640 g (8 ks)

Mandle 110 g (5,33 lyZice, 1 hrst)
MieSany Salat 120 g

Mrazena zelenina na ¢inu 200 g

Chia semienka 30 g (0,06 $alky, 2 lyzice)

PetrzZlenova vnat 28 g (7 lyZiciek)

1 krajec (40 g)
1 Salka (200 g)
200 g)
10 9)
109)
10 9)
109)
1 porcia (10 g)
1ks

1ks (130 g)

1 séalka (130 g)
1 ks (85 g)

1 ks (600 g)

1 strucik (5 g)
1 hrst (100 g)
10g

1 velké

1 ks (69 g)

1 lyzicka (4 g)
100 g

1 platok (40 g)
1 ks (80 g)

1 lyZica (30 g)
80 g

200 g

1 lyZica (10 g)
1 lyzicka (4 g)

(
1 sélka (
1 lyzica
1 lyZica

1 lyZica

— BN — BES

1 lyZica

84
208
712
35,6
359
358
36,6
39,2
78
208
74
34
90
75
16

112
41

42
56
22
181
13,6
72
45

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

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



Kaloricka hodnota )
potravin uzitych v diete

Potraviny Mnozstvo Kalorie
Uhorka 200 g (1,12 ks) 1ks (180 q) 29
Kvasena uhorka 420 g (7 ks) 1 ks (60 g) 7
Vlasské orechy 60 g (4 lyzZice) 1 lyZica (10 g) 64,5
Paprika cervena sladka 350 g (1,51 ks) 1 ks (231 g) 74
Tekvicové semienka 65 g (4,5 lyzZice, 0,11 §alky, 1 lyzicka) 1 lyZica (10 g) 56
Cervena paradajky 850 g (5 ks) 1ks (170 q) 23
Susené paradajky v néleve 40 g (2 ks) 1ks (40 g) 162
Rukola 80 g (4 hrsti) 1 hrst (20 g) 5
Redkovky 75 g (5 ks) 1ks 2
l'adovy Salat 240 g (6 listov) 1 list (15 g) 24
Lanové semienko 15 g (1 lyZica, 1 lyZicka) 1 lyzicka (4 g) 18
Cerstva mrkvové $tava 300 g (1 porcia) 1 8élka (300 g) 111
Paradajkové Stava 600 g (2 porcie) 1 Salka (300 g) 60
Citrénova Stava 12 g (2 lyZice) 1 lyZicka (4 g) 1
Pazitka 20 g (4 lyZice) 1 lyzicka (4 g) 1
Mrazeny Spendt 200 g (0,91 salky) 1 Sélka (200 g) 109
Kokos struhany 40 g (3,08 lyZice) 1 lyzicka (4 g) 27
Treska 150 g (1,5 porcie) 1 filet (100 g) 82
Krevety 200 g 1ks 12
Morcacie prsia 630 g (1,58 ks) 1 ks (400 g) 352
Hovadzia pecienka 100 g (0,15 kusku) 1 porcia (170 g) 223
Udena pecienka sunka 40 g (2 platky) 1 plétok (20 g) 28
Hydinova sunka 115 g (1,42 platku, 3 porcie) 1 porcia (20 g) 26
Tuniak vo vlastnej Stave 120 g (1 plechovka) 100 g 103
Losos atlanticky 230 g (1,15 filety) 1 filé (200 g) 284

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

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



Den 1 Y

Denné jedlo Pokrm ZloZenie (1 porcia) Informacie Recept
+ Vajcia 120 g, (2 ks)
+ Kokosova muka 15 g, (1,15 lyZice) .
08:00 + PSenova muka 10 g, (1 lyZica) 8lm|n |.41 4 keal Usmazte omeletu a dajte na
L. Omeleta P » bielkoviny 21.5 g, - - .
Ranajky + Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyZice) . Au rukolu, Udeninu a prazené
s rukolou sacharidy 12.4 g, S :
414 kcal + Rukola 20 g, (1 hrst) tuky 29.4 tekvicové semienka.
+ Hydinova Sunka 20 g, (0,77 pléatkov) Y349
+ Tekvicové semienka 5 g, (0,5 lyZice)
10:30 + Jablkd 300 g, (1,35 velkého) 10 min | 181 keal,
De-siata Koktail + Petrzlenova viat 16 g, (4 lyzicky) bielkoviny 2.08 g,
181 keal S petrzlenom - Citrénova Stava 6 g, (1 lyZica) sacharidy 43.4 g,
+ Voda 250 g, (1,04 salky) tuky 0.4 g

13:00
Obed
537 kcal

16:00
Olovrant
181 kcal

19:00
Vecera
339 kcal

Morcacie prsia
s uhorkami

Salat
s pohanka
a fazulkami

+ Morcacie prsia 250 g, (0,63 ks)
+ Kvasené uhorky 240 g, (4 ks)
» Olivovy olej 13 g, (1 lyzica)

+ Mrkva 160 g, (2 ks)

20 min | 537 keal,
bielkoviny 52.5 g,
sacharidy 4.8 g,
tuky 30.56 g

65.6 keal,
bielkoviny 1.49 g,
sacharidy 15.3 g,
tuky 0.38 g

+ Mandle 20 g, (1,33 lyZice)

+ Pohanka 40 g

« Fazulky zelené 100 g, (1 hrst)

« Cervend paradajka 170 g, (1 ks)
+ Képor 4 g, (1 lyzicka)

* Petrzlenova viat 4 g, (1 lyzicka)
+ Olivovy olej 15 g

116 keal,
bielkoviny 4.23 g,
sacharidy 4.31 g,
tuky 9.99 g

15 min | 339 keal,
bielkoviny 6.84 g,
sacharidy 40.8 g,
tuky 16.3 g

Prsia uvarte v pare alebo upecte
v rdre. Pokvapkajte olejom

a posypte obltbenym korenim.
Podavajte s uhorkou.

Fazulky uvarte, zvlast uvarte
pohanku. Vsetko premieSajte,
osolte, okorente a pokvapkajte
olivovym olejom.

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



Den 2

Denné jedlo

08:00
Ranajky
396 kcal

10:30
Desiata
186 kcal

13:00
Obed
548 kcal

16:00
Olovrant
153 kcal

19:00
Vecera
349 kcal

Pokrm

Kokteil
s broskyn
a petrzlenom

ZloZenie (1 porcia)

+ Ovsené viocky 20 g, (2 lyZice)

Informacie

78.8 keal, bielkoviny 2.2 g,
sacharidy 14.7 g,
tuky 1.27¢g

+ Ovsené otruby 20 g, (2 lyZice)

72.2 keal, bielkoviny 3.6 g,
sacharidy 9.12 g,
tuky 1.54 g

+ Kokos strihany 10 g, (0,77 lyZice)

68.4 kcal,
bielkoviny 0.53 g,
sacharidy 2.15 g,
tuky 691 g

+ Vlagské orechy 15 g, (1 lyZica

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

- Kokosové mlieko v plechovke 40 g, (1 porcia)

+ Voda 250 g, (1,04 salky)

* Broskyna 85 g, (1 ks)

+ Petrzlenova viat 4 g, (1 lyzicka)
+ Chia semienka 10 g, (0,06 $4lky)

78.8 keal, bielkoviny 0.8 g,
sacharidy 1.12 g,
tuky 8.52 g

5 min | 87.5 keal,
bielkoviny 2.12 g,
sacharidy 12.9 g,
tuky 3.1 g

J

‘J
Duolife

Recept

Salat
s tuniakom
a avokada

+ Vlasské orechy 15 g, (1 lyzica)

+ Avokado 100 g, (0,71 ks)

» Tuniak vo vlastnej Stave 120 g, (1 plechovka)
+ Kvasené uhorky 180 g, (3 ks)

« Pazitka 15 g, (3 lyZice)

* Petrzlenova viat 4 g, (1 lyzicka)

« Citrénova stava 6 g, (1 lyZica)

+ Susené paradajky v naleve 40 g, (2 ks)

+ Tekvicové semienka 15 g, (0,11 $éalky)

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

+ Paradajkova Stava 300 g, (1 porcia)

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

15 min | 548 kcal,
bielkoviny 39.3 g,
sacharidy 24.4 g,
tuky 329¢

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

» Mandle 15 g, (1 lyzica)

* Ryzovy chlieb 60 g, (2 porcie)

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

235 keal,
bielkoviny 4.26 g,
sacharidy 48.7 g,
tuky 2.58 g

+ Hydinova Sunka 75 g, (3 porcie)

104 keal, bielkoviny 12.2 g,
sacharidy 2.5 g,
tuky 4.66 g

* Rukola 40 g, (2 hrste)

10 keal, bielkoviny 1.03 g,
sacharidy 1.46 g,
wtuky 0.26 g

Avokado oSupte a vyberte
kostku, potom ho nakréjajte
na kocky. Vlozte do misky,
pokvapkajte citrénovou
Stavou. Vajcia rozkrajajte

a pridajte k avokadu spolu
s odkvapkanym tuniakom
a nakrajanymi uhorkami

a susenymi paradajkami.
PetrZlenovu viat a pazitku
posekajte na drobno

a pridajte do Salatu. Vsetko
premiesajte. Podla chuti
osolte a okorente. Posypte
tekvicovymi semienkami.

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




Den 3

Denné jedlo

08:00
Ranajky
405 kcal

10:30
Desiata
126 kcal

13:00
Obed
592 kcal

16:00
Olovrant
189 kcal

19:00
Vecera
323 kcal

Pokrm

Morcacie
maso na
zazvoru a kari

Treska pecené
v alobale

ZloZenie (1 porcia)

+ Ovsené vlocky 20 g, (2 lyZice)

Informacie

78.8 keal,
bielkoviny 2.2 g,
sacharidy 14.7 g,
tuky 1.27g

+ Ovsené otruby 20 g, (2 lyZice)

72.2 keal,
bielkoviny 3.6 g,
sacharidy 9.12 g,
tuky 1.54 g

+ Kokos struhanych 10 g, (0,77 lyzice)

68.4 kcal,
bielkoviny 0.53 g,
sacharidy 2.15 g,
tuky 6.97 g

» Mandle 15 g, (1 lyZica)

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

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

« Kiwi 207 g, (3 ks)

+ Morcacie prsia 180 g, (0,45 ks)
« Zazvor Cerstvy 10 g, (1 ktisok)
+ Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyZice)

98.5 keal, bielkoviny 1 g,
sacharidy 1.4 g,
tuky 10.7 g

126 keal,
bielkoviny 2.36 g,
sacharidy 30.3 g,
tuky 1.08 g

20 min | 592 kcal,

« Treska 150 g, (1,5 porcie)
+ Paprika ¢ervena sladka 100 g, (0,43 ks)
+ MieSany Salat 40 g

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

+ Mrkva 240 g, (3 ks) blelkov.my 39.4¢q,
] ) sacharidy 34.2 g,
- Jablk4 80 g, (0,54 malé) tuky 29,9
+ Tekvicové semienka 5 g, (1 lyzicka) ye3249
+ Olivovy olej 5 g, (0,38 lyZice)
78.4 keal,
T . bielkoviny 1.42 g,
Ryzovy chlieb 20 g, (2 porcie) e (B,
tuky 0.86 g
80 keal, bielkoviny 1 g,
+ Avokado 50 g, (0,36 ks) sacharidy 4.26 g,
tuky 7.33 g
31 keal,
. S ) ) bielkoviny 0.99 g,
Paprika ¢ervena sladké 100 g, (0,43 ks) e
tuky 0.3 g

10 min | 323 keal,
bielkoviny 26.1 g,
sacharidy 7.68 g,
tuky 20.1 g

J

9

Duolife

Recept

Morc&acie prsia 200 g
okorerite: muskatovy
oriesok - podla chuti, kari,
sol, korenie. Potom potrite
nastrihanym zazvorom

a nechajte 10 hodin
marinovat. Maso poduste na
kokosovom oleji. Podavajte
so Salatom zo struhanej
mrkvy a jablka. Salat
pokvapkajte olejom, pridajte
sol, korenie

a tekvicové semienka.

Zeleninu pokvapkajte olejom.

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




Den 4

Denné jedlo

08:00
Ranajky
365 kcal

10:30
Desiata
213 kcal

13:00
Obed
530 kcal

16:00
Olovrant
209 kcal

19:00
Vecera
352 kcal

Pokrm

Kokteil
z kokosového
mlieka

Krevety na
azijsky sposob

Volské oko
na oleji

ZloZenie (1 porcia)

+ Celozrnny chlieb 90 g, (3 krajce)

Informacie

207 keal,
bielkoviny 5.31 g,
sacharidy 46.1 g,
tuky 1.17g

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

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

+ Udena pecienka — sunka 40 g, (2 platky)

54.4 kcal,
bielkoviny 10 g,
sacharidy 0.24 g,
tuky 1.6 g

+ Uhorka 100 g, (0,56 ks)

+ Kokosové mlieko v plechovke 50 g
+ Voda 150 g, (0,63 séalky)
« Cugoriedky 200 g

+ Krevety 200 g

+ Ladovy $alat 200 g, (5 listov)

+ Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyZice)
+ Olivovy olej 5 g, (0,38 lyZice)

+ Sojové vyhonky 30 g

+ Sezam 20 g

« Cerstvti mrkvovti §tavu 300 g, (1 porcia)

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

10 min | 213 keal,
bielkoviny 1 g,
sacharidy 29.4 g,
tuky 10.7 g

20 min | 530 keal,
bielkoviny 47.9 g,
sacharidy 9.08 g,
tuky 31.7 g

111 keal,
bielkoviny 1.2 g,
sacharidy 26.1 g,

tuky 0.3 g

98.1 keal,
Vit . bielkoviny 2.28 g,

Vlasské orechy 15 g, (1 lyZica) S A,

tuky 9.78 g
+ Vajcia 120 g, (2 ks) 8 min | 352 keal,
+ Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzice) bielkoviny 15.8 g,
+ Redkovky 75 g, (5 ks) sacharidy 18.4 g,
* RyZovy chlebicek 20 g, (2,22 ks) tuky 21.5g

J

‘J
Duolife

Recept

Vsetky suroviny zmixujte.

Kuracie prsia nakrajajte

na pasiky a usmazte na
teflénovej panvici bez tuku
5-10 minut za ¢astého
miesania, aby sa usmaZili
rovhomerne. Potom pridajte
med, horcicu, sol, korenie, kari
a vSetko premieSajte a smazte
eSte 10 minut. Podavajte

so strihanou mrkvou
pokvapkanou olejom.

Podavajte s redkovkami
a ryZzovym chlebom.

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



Den 5

Denné jedlo

08:00
Ranajky
428 kcal

10:30
Desiata
204 kcal

13:00
Obed
567 kcal

16:00
Olovrant
153 kcal

19:00
Vecera
294 kcal

Pokrm

Puding z chia
semienok
S mangom

Filé z lososa
peceny

v alobale so
zeleninou

Quinoa
s dusenou
cuketou

ZloZenie (1 porcia)

+ Ovsené vlocky 30 g, (3 lyZice)

Informacie

118 keal,
bielkoviny 3.3 g,
sacharidy 22 g,
tuky 1.97 g

+ Mandle 15 g, (1 lyzZica)

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

+ Kokos strihanych 20 g, (1,54 lyzice)

137 keal,
bielkoviny 1.06 g,
sacharidy 4.3 g,
tuky 13.8 g

+ Lanové semienka 10 g, (1 lyzica)

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

+ Broskyria 85 g, (1 ks)

+ Chia semienka 20 g, (2 lyZice)
+ Ryzové mlieko 100 g, (0,42 sélky)
+ Mango 100 g, (0,36 ks)

+ Losos atlanticky 230 g, (1,15 filet)
+ Cuketa 300 g, (0,5 ks)

+ Kopor 4 g, (1 lyZicka)

+ Varena quinoa 30 g

+ Paradajkova Stava 300 g, (1 porcia)

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

10 min | 204 keal,
bielkoviny 3.2 g,
sacharidy 31.4 g,
tuky 6 g

15 min | 567 keal,
bielkoviny 50.4 g,
sacharidy 15.7 g,
tuky 30.5g

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

» Mandle 15 g, (1 lyzica)

+ Varena quinoa 30 g

+ Cuketa 600 g, (1 ks)

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

+ Tekvicové semienka 20 g, (2 lyZice)

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

15 min| 294 keal,
bielkoviny 13.3 g,
sacharidy 26.4 g,
tuky 16.4 g

Duolife

Recept

Chia semienka zalejte

J

9

ryzovym mliekom a nechajte

stat cca 24 hodin. Potom

pridajte rozmixovanej mango

ako druht vrstvu.

Podavajte s quinoou.

Cuketu ochutte bylinkami
podla chuti a poduste na
oleji. Posypte tekvicovymi
semienkami a podavajte
S quinooul.

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




Den 6

Denné jedlo

08:00
Ranajky
377 kcal

10:30
Desiata
207 kcal

13:00
Obed
564 kcal

16:00
Olovrant
174 kcal

19:00
Vecera
346 kcal

Pokrm

Prazenica

Kokteil
Z ryzového
mlieka

Dusené
hovadzie maso
so zeleninou

Duseny Spenat

ZloZenie (1 porcia)

+ Vajcia 180 g, (3 ks)

+ Repkovy olej 10 g, (0,77 lyZice)
« Cervend paradajky 170 g, (1 ks)
+ Pazitka 5 g, (1 lyZica)

+ RyZové mlieko 200 g, (0,84 sélky)
+ Mango 100 g, (0,36 ks)

+ Mrazené maliny 50 g, (0,42 salky)
+ Lanové semienka 5 g, (1 lyzicka)

+ Hovadzia pecienka 100 g, (0,15 kusok)
« Cervené paradajky 170 g, (1 ks)

« Paprika ¢ervena sladka 150 g, (0,65 ks)
+ MieSany Salat 80 g

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

+ Pohanka 50 g, (0,28 salky)

- Mandle 30 g, (1 hrst)

* Mrazeny $pendt 200 g, (0,91 sélky)
+ Repkovy olej 10 g, (0,77 lyzice)

+ Cesnak surovy 5 g, (1 strucik)

« Cervend paradajky 170 g, (1 ks)

+ Varené jahly 40 g

+ Tekvicové semienka 20 g, (2 lyZice)

Informacie

8 min | 377 keal,
bielkoviny 21.6 g,
sacharidy 5.35 g,
tuky 26.2 g

10 min | 207 keal,
bielkoviny 1.4 g,
sacharidy 38.9 g,
tuky 2.1 g

20 min | 564 kcal,
bielkoviny 30.6 g,
sacharidy 563 g,
tuky 24.7 g

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

15 min | 346 kcal,
bielkoviny 15.5 g,
sacharidy 24.9 g,
tuky 20.1 g

J

‘J
Duolife

Recept

Hovadzie maso poduste

so zeleninou. Pohanku
uvarte. Podavajte so
Salatom ochutenym korenim
a pokapanym olejom.

Spenét s cesnakom

a paradajkou poduste.
Podavajte s varenymi pSeno
posypané tekvicovymi
semienkami.

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



Den 7

Denné jedlo

08:00
Ranajky
413 kcal

10:30
Desiata
164 kcal

13:00
Obed
540 kcal

16:00
Olovrant
193 kcal

19:00
Vecera
540 kcal

Pokrm

Omeleta
s rukolou

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

Zlozenie (1 porcia) Informacie
+ Vajcia 120 g, (2 ks)
+ Kokosova muka 15 g, (1,15 lyZice) 8 min | 413 keal
+ Pohankova muka 10 g bielkoviny 20.1 '
+ Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyzice) e 68
* Rukola 20 g, (1 hrst) tuky 26 8y ©9
+ Cervena paradajky 170 g, (1 ks) ¥y 689
+ Hydinova sunka 20 g, (0,71 platku)
66.3 keal,
bielkoviny 1.55 g,
+ Broskyne 170 g, (2 ks) sacharidzl/ 16.2 g
tuky 0.42 g
98.7 keal,
+ Vlagské orechy 15 g, (1 lyzica) ts);egﬁca)t:gz o g
tuky 9.78 g

20 min | 540 kcal,

J

‘J
Duolife

Recept

Na oleji podusime maso

Morc&acie prsia | * Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyZice) bielkoviny 53.7 g, s mrazenou zeleninou
dusené + Mrazena zelenina na ¢inu 200 g sacharidy 22.7 g, Podavatte s varenym .éenom
+ Varené pSeno 50 g tuky 239g ) ymp ’
98.4 keal,
bielkoviny 2.23 g,
Mrkva 240 g, (3 ks) sacharidy 281q)
tuky 0.58 g
94.6 keal,
. . . bielkoviny 0.47 g,
Jablka 182 g, (1 strednad) sacharidy 25.1 g,
tuky 0.31 g
. "y 5min | 271 keal,
Cicer v plgcho_vke 100g, (O’SVCT‘ Sélky) bielkoviny 7 g, Vsetky surovina zmixujte so
Hummus + Sezamovy olej 10 g, (0,77 lyZice) . ) .
. Sezam 15 sacharidy 14.7 g, solou a korenim
9 tuky 20.7 g
39.2 keal,

* Ryzovy chlieb 10 g, (1 porcia)

bielkoviny 0.71 g,
sacharidy 8.11 g,
tuky 0.43 g

+ ladovy Salat 40 g, (1 list)

5.6 keal,
bielkoviny 0.36 g,
sacharidy 1.19 g,
tuky 0.06 g

+ Uhorka 100 g, (0,56 ks)

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

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



