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Odporucané uzivanie vyzivovych doplnkov z balika Pohybova sustava:

Rano: * DuoLife Den — 25 ml s jedlom,
* DuoLife Medical Formula ProStik®: 1 — 2 kapsuly s jedlom,
* DuoLife My Blood: 25 — 50 ml po ranajkach.

Veder. * DuoLife Noc — 25 ml pocas jedla,
* DuoLife Fiber: 25 — 50 ml s jedlom,
* DuoLife Medical Formula ProSelect®: 1 — 2 kapsuly,
+ SHAPE CODE® Protein Shake po tréningu.

Poznamky:

Denna kaloricka hodnota: 1700 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 Pohybova stistava a nemozZe byt povazovana za lekarske
odporucania pre kazdu osobu, ktora ju pouzije.

Odporucame dodrziavat tuto diétu aspon jeden meciac.

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

Diéta bola vypracovand ako podporné pre Balicek DuoLife Pohybové sustava. Zistite viac na DuolLife.eu



Nakupny zoznam

Zelenina a ovocie

Melon Cerveny 486 g (1,7 kusku)
Avokado 220 g (1,57 ks)

Baklazan 240 g (1 ks)

Banan 80 g (0,66 ks)

Cuéoriedky 180 g (1 hrst, 1 8alka) Broskyne 255 g (3 ks)
Boby 250 g

Cibula 160 g (1,34 ks)

Cibula ¢ervend 50 g (0,48 ks)

Cuketa 200 g (0,33 ks)

Cierne olivy 8 g (1 lyzica)

Cesnak surovy 25 g (5 strucika)
Cervené fazule kidney v plechovke 180 g (0,39 alky)
Zeleny hrasok 300 g (2,14 §élky)
Karfiol 250 g (0,28 ks)

Kopor 4 g (1 lyzicka)

Maliny 100 g (1,43 hrsti)

Mrkva 120 g (1,5 ks)

Mandle 45 g (3 lyzice)

Cerstva mata 8 g (2 lyZice)
Petrzlenova viat 30 g (7,5 lyzicky)
Uhorka 220 g (1,23 ks)

Kvasena uhorka 300 g (5 ks)

Vlasské orechy 85 g (5,67 lyZice)
Paprika cervena sladka 530 g (2,29 ks)
Tekvicové semienka 10 g (1 lyzica)
Cervené paradajky 2010 g (11,8 ks)
Paradajky v plechovke 120 g (0,5 plechovky)
Paradajkovy pretlak 120 g (0,5 salky)
Hrozienka 7,5 g

Redkovky 150 g (10 ks)

Lladovy Salat 240 g (6 listov)

Zeler koreriovy 200 g (0,38 korena)
Lanové semienko 10 g (1 lyZica)
Cerstva mrkvové $tava 750 g (2 porcie)
Paradajkova stava 300 g (1 porcia)
Citréonova Stava 18 g (3 lyZice)

Susené brusnice 35 g (2,25 porcie)
Pazitka 5 g (1 lyZica)

Mrazeny $pendt 200 g (0,91 sélky)
Mrazené jahody 298 g (2 §alky)

Slivky 360 g (2 porcie)

Susené slivky 28 g (4 ks)

Duolife

Mucne vyrobky

Konopna bielkovina 10 g
Pohankova muka 20 g (0,07 salky)
Kokosova muka 25 g (1,92 lyZice)
RyZovy chlieb 70 g (4 porcie)

Vajcia a mliecne vyrobky

Vajcia 660 g (11 ks)

Jogurt biely 200 g (0,48 $élky, 2 lyzice, 1 porcia)
Kefir 300 g (1 porcia)

Syr feta 50 g (1 porcia)

Kozi syr tvrdy 50 g (2,5 platky)

Mozzarella 50 g (0,4 bochniku)

Cerstvy syr 150 g (0,75 balenie)

Maso a ryby

B&¢ik 15 g (1,5 platku)

Varend kuracie prsia 50 g (0,5 porcie)
Makrela 90 g (0,2 ks, 0,12 porcie)
Mleté kuracie maso 150 g (1,5 porcie)
Morcacie prsia 150 g (0,38 ks)
Kuracie prsia 170 g (0,85 ks)
Hovadzia pecienka 80 g (0,12 ks)
Hydinova Sunka 80 g (1,43 platku)

Tuniak vo vlastnej Stave 133 g (2 porcie)
Losos atlanticky 90 g (0,45 filety)

Cicer v plechovke 250 g (1,47 sélky)
Skorica mleta 1 g (1 Stipka)

Cierne korenie 2 g (1 $tipka, 0,5 lyzicky)
Kakaovy prasok, bez cukru 10 g (2 lyzicky)
Tigrie krevety 240 g (20 ks)

Mlety zazvor 1 g (1 Stipka)

Med 25 g (0,6 lyZice, 1 porcia)

Kokosové mlieko v plechovke 195 g (1 porcia)
Horc¢ica 10 g (1 lyZicka)

Kokosovy olej 58 g (4,16 lyzica, 1 lyZicka)
Repkovy olej 10 g (0,77 lyzice)

Olivovy olej 157 g (11,4 lyZice, 2 lyzZicky)
Pohankové otruby 50 g (5 lyZic)
Sampiriény 100 g

Psenové vlocky 110 g (11 lyzic)

Susend bazalka 2 g (1 lyZicka)

Sol'6 g (1 stipka, 0,83 lyzicky)

Varené jahly 60 g

Varena hneda ryza 70 g

Voda 550 g (1,26 salky, 0,25 litra)

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



Kaloricka hodnota

potravin uzitych v diete

Potraviny

Mnozstvo

Kalorie

Duolife

Konopna bielkovina 10 g

Pohénkova muka 20 g (0,07 sélky)
Kokosova muka 25 g (1,92 lyzice)
Ryzovy chlebic¢ek 70 g (4 porcie)
Vajcia 660 g (11 ks)

Jogurt biely 200 g (0,48 §alky, 2 lyZice, 1 porcia)
Kefir 300 g (1 porcia)

Syr feta 50 g (1 porcia)

Kozi syr tvrdy 50 g (2,5 platku)
Mozzarella 50 g (0,4 bochniku)
Cerstvy syr 150 g (0,75 balenie)
Meldn éerveny 486 g (1,7 kusku)
Avokado 220 g (1,57 ks)

Baklazan 240 g (1 ks)

Banan 80 g (0,66 ks)

Cucoriedky 180 g (1 hrst, 1 &alka)
Broskyne 255 g (3 ks)

Boby 250 g

Cibula 160 g (1,34 ks)

Cibula ¢ervena 50 g (0,48 ks)

Cuketa 200 g (0,33 ks)

Cierne olivy g (1 lyZica)

Cesnak surovy 25 g (5 strucika)
Cervené fazule kidney v plechovke 180 g (0,39 $4lky)
Zeleny hrasok 300 g (2,14 sélky)
Karfiol 250 g (0,28 ks)

Koépor 4 g (1 lyzicka)

Maliny 100 g (1,43 hrsti)

Mrkva 120 g (1,5 ks)

Mandle 45 g (3 lyzice)

Cerstva mata 8 g (2 lyZice)
Petrzlenova viat 30 g (7,5 lyzicky)
Uhorka 220 g (1,23 ks)

Kvasena uhorka 300 g (5 ks)
Vlasské orechy 85 g (5,67 lyZice)
Paprika ¢ervend sladka 530 g (2,29 ks)
Tekvicové semienka 10 g (1 lyzica)
Cervend paradajky 2010 g (11,8 ks)
Paradajky v plechovke 120 g (0,5 plechovky)
Paradajkovy pretlak 120 g (0,5 salky)
Hrozienka 7,5 g

Redkovky 150 g (10 ks)

Ladovy Salat 240 g (6 list)

—

lyzica (10 g)
Sélka (200 g)
lyzica (10 g)

—

porcia (10 g)
1ks

lyZica (20 g)
Sélka (200 g)
lyZica (10 g)

—_

platok

100 g

lyZice (10 g)

1 kusok 300 g
1ks (130 )

1 ks (240 g)
1ks (120 q)

1 Sélka (130 g)
1ks(850)
250 g

1 ks (105 q)

1 ks (105 g)

1 ks (600 g)

1 lyZica (10 g)
1 strucik (5 g)
1 sélka (200 g)
1 8élka (200 g)
1 ks (870 q)

1 lyzicka (4 g)
100 g

1 ks (80 g)

1 lyZica (30 g)
1 lyzicka (4 g)
1 lyZicka (4 g)
1 ks (180 q)

1 ks (60 g)

1 lyZica (10 g)
1 ks (2319)

1 lyZica (10 g)
1ks (170 g)

1 plechovky (200 g)

1 sélka (130 g)
1 lyZica (10 g)
1 ks

1list (15 9)

40
712
32
39,2
84
122
74
10
55
255

90
208
53
107
74
34
98
42
35
90
11
75
210
160
174

28

22

181

29

64,5

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 Pohybova sustava. Zistite viac na DuoLife.eu



Kaloricka hodnota )
potravin uzitych v diete

Potraviny Mnozstvo Kalérie

Zeler koreriovy 200 g (0,38 korena) 1 platok (60 g) 24
L'anové semienko 10 g (1 lyZica) 1 lyZicka (4 g) 18
Cerstva mrkvova Stava 750 g (2 porcie) 1 Sélka (300 g) 111
Paradajkova Stava 300 g (1 porcia) 1 8élka (300 g) 60
Citronova Stava 18 g (3 lyZice) 1 lyZicka (4 g) 1
Susené brusnice 35 g (2,25 porcie) 1 lyZica (10 g) 332
Pazitka 5 g (1 lyZica) 1 lyZicka (4 g) 1
Mrazeny Spendt 200 g (0,91 §alky) 1 8alka (200 g) 109
Mrazené jahody 298 g (2 salky) 1 8élka (150 g) 60
Slivky 360 g (2 porcie) 1 sélka (200 g) 500
Susené slivky 28 g (4 ks) 1ks 21
Bocik 15 g (1,5 platku) 1 platok (10 g) 30
Varend kuracie prsia 50 g (0,5 porcie) 1 filet (100 g) 151
Makrela 90 g (0,2 ks, 0,12 porcie) 100 g 181
Mleté kuracie mdso 150 g (1,5 porcie) 100 g 133
Morcacie prsia 150 g (0,38 ks) 1 ks (400 g) 352
Kuracie prsia 170 g (0,85 ks) 1 ks (250 g) 302
Hovadzia pecienka 80 g (0,12 ks) 1 porcia (170 g) 223
Hydinova Sunka 80 g (1,43 platku) 1 porcia (20 g) 26
Tuniak vo vlastnej Stave 133 g (2 porcie) 100 g 103
Losos atlanticky 90 g (0,45 filety) 1 filet (200 g) 284
Cicer v plechovke 250 g (1,47 salky) 1 8élka (200 g) 144
Skorica mleta 1 g (1 stipka) 1 lyzicka (4 q) 10
Cierne korenie 2 g (1 §tipka, 0,5 lyzicky) 1 lyzicka (4 g) 4
Kakaovy prasok, bez cukru 10 g (2 lyzicky) 1 lyZicka (4 g) 14
Tigrie krevety 240 g (20 ks) 1 ks 12
Mlety zézvor 1 g (1 Stipka) 1 lyzicka (4 g) 14
Med 25 g (0,6 lyZice, 1 porcia) 1 lyZica (10 g) 33
Kokosové mlieko v plechovke 195 g (1 porcia) 1 8alka (200 g) 258
Horcica 10 g (1 lyzicka) 1 lyZica (10 g) 18
Kokosovy olej 58 g (4,16 lyZica, 1 lyzicka) 1 lyzica (10 g) 89
Repkovy olej 10 g (0,77 lyzice) 1 lyZica (10 g) 88
Olivovy olej 157 g (11,4 lyZice, 2 lyZicky) 1 lyzica (10 g) 90
Pohankové otruby 50 g (5 lyZic) 1 lyZica (10 g) 40
Sampifiény 100 g 1 lyZica (10 q) 90
PSenové vlocky 110 g (11 lyZic) 1 lyZica (10 g) 36
Susend bazalka 2 g (1 lyzicka) 1 lyZicka (4 g) 10
Sol'6 g (1 Stipka, 0,83 lyzicky) Stipka 0,01
Varené pseno 60 g 1 8élka (200 g) 198
Varend hneda ryza 70 g 1 sélka (200 g) 220
Voda 550 g (1,26 salky, 0,25 litra) 1 8élka (200 g) 0

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 Pohybova sustava. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 1

Denné jedlo

08:00
Ranajky
430 kcal

10:30
Desiata
202 kcal

13:00
Obed
620 kcal

16:00
Olovrant
122 kcal

19:00
Vecera
330 kcal

Pokrm

Psenova kasa
na sladko

Tigrie krevety
S ryzou

ZloZenie (1 porcia)

+ PSenové vlocky 60 g, (6 lyZic)

+ Lanové semienko 10 g, (1 lyZica)
» Vlasské orechy 20 g, (1,33 lyZice)
« Cucoriedky 50 g, (1 hrst)

+ Meldn ¢erveny 286 g, (1 kusok)

Informacie

10 min | 430 keal,
bielkoviny 10.8 g,
sacharidy 53.8 g,
tuky 19.6 g

85.8 keal,
bielkoviny 1.74 g,
sacharidy 21.6 g,
tuky 0.43 g

+ Mandle 20 g, (1,33 lyZice)

« Tigrie krevety 240 g, (20 ks)

+ Cesnak surovy 10 g, (2 struciky)
« Olivovy olej 26 g, (2 lyZice)

+ Varend hnedd ryza 70 g

- Karfiol 250 g, (0,28 ks)

+ Koépor 4 g, (1 lyzicka)

+ Paradajkova Stava 300 g, (1 porcia)

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

20 min | 620 keal,
bielkoviny 58 g,
sacharidy 37.5 g,
tuky 26.6 g

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

- Tekvicové semienka 10 g, (1 lyzica)

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

55.9 keal,
bielkoviny 3.02 g,
sacharidy 1.07 g,
tuky 4.91 g

41.7 keal,
bielkoviny 4.89 g,
sacharidy 1 g,
tuky 1.86 g

+ Avokado 100 g, (0,71 ks)

160 kcal, bielkoviny 2 g,
sacharidy 8.563 g,
tuky 14.7g

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

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

- Cierne olivy 8 g, (1 lyzica)

6.48 kcal,
bielkoviny 0.08 g,
sacharidy 0.45 g,
tuky 0.55¢g

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

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

+ Sol'1 g, (1 stipka)

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

- Cierny korenie 1 g, (1 $tipka)

2.51 keal,
bielkoviny 0.1 g,
sacharidy 0.64 g,
tuky 0.03 g

J

‘J
Duolife

Recept

Alebo iné sezdnne ovocie.

Krevety uvarte / upecte

s cesnakom a olejom.
Podavajte s varenou ryzou
a varenym karfiolom
posypanym koprom.

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



Den 2

Denné jedlo

08:00
Ranajky
397 kcal

10:30
Desiata
191 kcal

13:00
Obed
613 kcal

16:00
Olovrant
86.6 kcal

19:00
Vecera
358 kcal

Pokrm

Prazenica

Salat

s melénom,
fetou a kozim
syrom

Kokteil
z kokosového
mlieka

Krémova
polievka zo
zeleného
hrasku

ZloZenie (1 porcia)

+ Vajcia 120 g, (2 ks)

+ Paprika ¢ervena sladka 150 g, (0,65 ks)
- Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyZice)

+ Cuketa 200 g, (0,33 ks)

+ Hydinova Sunka 40 g

- Cerstva mrkvova tava 15 g, (1 lyzica)

Informacie

8 min | 397 kcal,
bielkoviny 22.8 g,
sacharidy 16.2 g,
tuky 23.1 g

92.5 kcal, bielkoviny 1 g,

sacharidy 21.8 g,
tuky 0.25 g

+ Vlasské orechy 15 g, (1 lyzica)

+ Meldn Gerveny 200 g, (0,7 kasku)
- Feta 50 g, (1 porcia)

+ Kozi syr tvrdy 50 g, (2,5 platku)

« Citrénova stava 18 g, (3 lyZice)

* Med 15 g, (0,6 lyZice)

« Olivovy olej 4 g, (1 lyzicka)

« Cierne korenie 1 g, (0,5 lyzigky)

+ Vlasské orechy 15 g, (1 lyZica)

+ Ladovy Sal&t 40 g, (1 list)

« Cerstvad méta 8 g, (2 lyZice)

+ Kokosové mlieko v plechovke 30 g
+ Voda 150 g, (0,63 salky)
+ Mrazené jahody 149 g, (1 $élka) Konopné

bielkovina 10 g

+ Zeleny hrasok 300 g, (2.14 sélky)
» Cibula 50 g, (0.48 ks)

+ Voda 250 g, (0.25 litra)

+ Kokosové mlieko v plechovke 30 g

Kokosovy olej 4 g, (0.31 lyZice)

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

10 min | 613 keal,

bielkoviny 25.1 g,
sacharidy 34.4 g,
tuky 42.3 g

10 min | 149 keal,

bielkoviny 5.6 g,
sacharidy 15.2 g,
tuky 7.49 g

15 min | 358 kcal,

bielkoviny 16.1 g,
sacharidy 47.3 g,
tuky 10.3 g

J

9

Duolife

Recept

Morc¢acie maso upecte
s obltbenym korenim.
Podavaijte s varenou
pohankou a brokolicou.
Pokvapkajte olejom.

VSetky suroviny zmixuijte.

Na lyZicke kokosového oleja
usmazte nadrobno nakrajanu
cibulu a hrésok. Podlejte vodou,
pridajte kokosové mlieko

a uvarte hrasok do makka.
Potom polievku zmixuijte.
Dochutte solou a korenim.

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




Den Y

Denné jedlo Pokrm Zlozenie (1 porcia) Informacie Recept
+ Vajcia 120 g, (2 ks)
. + Kokosova muka 10 g, (0,77 lyZice) 8 min | 444 kcal,
08:00 . L . .
Rafiajky Omeleta + Pohankova muka 10 g bielkoviny 18.6 g,
444 keal s ovocim * Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzice) sacharidy 20.9 g,
+ Cucoriedky 60 g, (0,46 §alky) tuky 29.8 g
- Jogurt biely 80 g, (0,32 §alky)
39.2 keal,
R - . bielkoviny 0.71 g,
Ryzovy chlebicek 10 g, (1 porcia) seelrare | 6,
tuky 0.43 g
10:30 E)lt]e?ki:)(z/?rlw 93
Desiata + Makrela 50 g, (0,2 ks) hari Y229
173 keal sacharidy 0 g,
tuky 6.95 g
31 keal,
. - ) , bielkoviny 0.99 g,
Paprika cervena sladka 100 g, (0,43 ks) e ol
tuky 0.3 g
Cicer zmixujte s cibulou
na hladkd hmotu. Pridajte
+ Cicer v plechovke 250 g, (1,47 §alky) Cibula 20 g prelisovany strucik cesnaku,
+ Cesnak surovy 10 g, (2 striciky) na velmi jemno posekanu
+ PetrZlenova viat 24 g, (6 lyZiciek) petrzlenovu viat a korenie:
13:00 * Kokosovy olej 10, (0,77 lyzice) 20 min | 583 kcal, kardamaém, skoricu, €ili,
Ob.ed Arabska falafel | + Cervend paradajky 200 g, (1,18 ks) bielkoviny 14.4 g, koriander, sol'a sédu
583 keal so Salatom + Uhorka 100 g, (0,56 ks) sacharidy 58.2 g, bikarbonu. Do panvice
+ Ladovy Salat 40 g, (1 list) tuky 28 g nalejte repkovy/kokosovy
+ Paprika cervena sladka 30 g, (0,13 ks) olej a usmazte placky.
+ Cibula ¢ervena 50 g, (0,48 ks) Uvedené mnozstvo staci na
+ Olivovy olej 15 g, (1,15 lyZice) 6 malych placiek. Podavajte
so zeleninovym Saldtom
pokapanym olejom.
123 keal,
. . . bielkoviny 11.4 g,
Kefir 300 g, (1 porcia) sacharidy 13.4 g,
16:00 tuky 2.79 g
Olovrant
175 kcal 52.1 keal,
. L " bielkoviny 0.64 g,
Mrazené jahody 149 g, (1 §élka) seearey 36,
tuky 0.16 g
115 keal,
. ) - . bielkoviny 25.9 g,
Tuniak vo vlastnej tave 133 g, (2 porcie) sacharidy 0 g,
tuky 1.28 g
21.6 keal,
. . bielkoviny 0.9 g,
Kvaseny okurka180 g, (3 ks) sacharidy 434 g,
tuky 0.54 g
19100 61.2 kcal,
Vecera = . . bielkoviny 2.99 g
331 kcal + Cervené paradajky 340 g, (2 ks) sacharidy 132 g,
tuky 0.68 g
61.2 keal,
. Das . bielkoviny 2.99 g,
Pazitka 5 g, (1 lyzica) sacharidy 132 g,
tuky 0.68 g
s Al Al . 133 kcal, bielkoviny 0 g,
Olivovy olej 15 g, (1,15 lyZice) sacharidy 0 g, tuky 15 ¢

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




Den 4

Denné jedlo

08:00
Ranajky
392 kcal

10:30
Desiata
204 kcal

13:00
Obed
547 kcal

16:00
Olovrant
197 kcal

19:00
Vecera
371 kcal

Pokrm

Fazulova
babovka

Lasagne

ZloZenie (1 porcia)

+ PSenové vlocky 20 g, (2 lyZice)

Informacie

72.2 keal, bielkoviny 2 g,
sacharidy 13.8 g,
tuky 0.8 g

+ Pohénkova otruby 20 g, (2 lyZice)

67.8 keal, bielkoviny 7.2 g,
sacharidy 4 g, tuky 1.98 g

+ Slivky 120 g, (1 porcia)

55.2 kcal, bielkoviny 0.84 g,
sacharidy 13.7 g,
tuky 0.34g

+ Kokosové mlieko v plechovke 100 g,
(1 porcia)

- Cervené fazule kidney v plechovke 40 g

+ Banén 40 g, (0,33 ks)

+ Vlagské orechy 10 g, (0,67 lyZice)

+ Kakaovy prasok, bez cukru 5 g, (1 lyZicka)
+ Vajcia 30 g, (0,5 ks)

+ Baklazan 240 g, (1 ks)

+ Kuracie prsia 170 g, (0,85 ks)

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

+ Cibula 50 g, (0,48 ks)

« Cervené paradajky 250 g, (1,47 ks)

+ Paradajky v plechovke 120 g, (0,5 plechovky)
+ Vajcia 60 g, (1 ks)

+ Jogurt biely 40 g, (0,16 $alky)

+ Slivky 240 g, (1 porcia)

197 keal, bielkoviny 2 g,
sacharidy 2.8 g, tuky 21.3g

10 min | 204 keal,
bielkoviny 9.65 g,
sacharidy 21 g, tuky 9.85¢g

20 min | 547 kceal,
bielkoviny 46.3 g,
sacharidy 29.2 g,
tuky 20 g

110 keal, bielkoviny 1.68 g,
sacharidy 27.4 g,
tuky 0.67 g

+ Mandle 15 g, (1 lyZica)

« Cervené paradajky 510 g, (3 k)

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

91.8 keal,
bielkoviny 4.49 g,
sacharidy 19.8 g,
tuky 1.02 g

+ Mozzarella 50 g, (0,4 bochniku)

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

+ Avokéado 50 g, (0,36 ks)

80 kcal, bielkoviny 1 g,
sacharidy 4.26 g,
tuky 7.33 g

+ Olivovy olej 4 g, (1 lyzicka)

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

+ SuSena bazalka 2 g, (1 lyZicka)

4.66 kcal, bielkoviny 0.46 g,
sacharidy 0.96 g,
tuky 0.08g

J
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Duolife

Recept

Suroviny zmixujte a pecte na
180 stupnov 25 minut.

Do pekaca naskladajte vrstvu
na lyZicke oleja podusené
platky baklazanu, pridajte
sol a korenie. Potom dajte
vrstvu mletych kuracich

prs, vyprazanych na lyzicke
repného oleja. Cibulu poduste
s nakrajanymi paradajkami

a polovicou plechovky
paradajok. Pomazte lasagne,
posypte bazalkou. Nakoniec
zalejte beSamelom z 1 malého
vajcia (1 ks) zmiesaného

s bielym jogurtom. Pecte cca
20 minut na 200° C.

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




Den 5

Denné jedlo

ZlozZenie (1 porcia)

Informacie

J

‘J
Duolife

08:00
Ranajky
436 kcal

10:30
Desiata
204 kcal

13:00
Obed
600 kcal

16:00
Olovrant
164 kcal

19:00
Vecera
306 kcal

Fazulova
babovka

Morcacie prsia
vo slivkovo-
Skoricovej
omacke

Losos varené
Vv pare so
zeleninou

+ PSenové vlocky 30 g (3 lyZice)

108 kcal, bielkoviny 3 g,
sacharidy 20.7 g,
tuky 1.2 g

+ Pohankové otruby 30 g, (3 lyZice)

102 keal,
bielkoviny 10.8 g,
sacharidy 6 g,
tuky 297 g

+ Avokado 70 g, (0,5 ks)

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

+ Susené brusnice 35 g, (2,25 porcie)

108 keal,
bielkoviny 0.06 g,
sacharidy 29 g,
tuky 0.38 g

+ Skoricamleta 1 g, (1 Stipka)

2.47 keal,
bielkoviny 0.04 g,
sacharidy 0.81 g,
tuky 0.07 g

+ Mlety zazvor 1 g, (1 Stipka)

+ Cervené fazule kidney v plechovke 40 g
+ Banan 40 g, (0,33 ks)

- Vlasské orechy 10 g, (0,67 lyZice)
+ Kakaovy prasok, bez cukru 5 g, (1 lyzZicka)
+ Vajcia 30 g, (0,5 ks)

+ Morc¢acie prsia 150 g, (0,38 ks)

Susené slivky 28 g, (4 ks)

3.35 keal,
bielkoviny 0.09 g,
sacharidy 0.72 g,
tuky 0.04 g

10 min | 204 keal,
bielkoviny 9.65 g,
sacharidy 21 g,
tuky 9.85 g

20 min | 600 kcal,

+ Losos atlanticky 90 g, (0,45 filety)
+ Redkovky 75 g, (5 ks)

+ Kvasend uhorka 60 g, (1 ks)

+ Ladovy Salat 80 g, (2 listy)

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

Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyZice) bielkoviny 34 g,
Zeler korenovy 200 g, (0,38 korena) sacharidy 32.9 g,
Olivovy olej 15 g, (1, 15 lyZice) tuky 35.4 g
Hrozienka 7,5 g
66.3 keal,
. bielkoviny 1.55 g,
Broskyne 170 g, (2 ks) ety 596,
tuky 0.42 g
98.1 keal,
Vel . bielkoviny 2.28 g,
Vlasské orechy 15 g, (1 lyzica) seebarel 2066
tuky 9.78 g

10 min | 306 keal,
bielkoviny 18 g,
sacharidy 5.05 g,
tuky 21.7g

Suroviny zmixujte a peéte na
180 stupriov 25 minut.

MorcCacie maso nakrajajte na
pasiky, okorente cerstvym
cesnakom, tymianom,
provensalskym korenim,
Stipkou soli a korenia.
Poduste na oleji 5 minut

a potom pridajte nakrajané
slivky. Pridajte Skoricu a duste
pod pokrievkou este 20 minut,
obcas zamiesSajte. Podavajte
so zelerovym Salatom (zeler
nastruhajte + olej + hrozienka
+ sol, korenie).

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



Den 6

Denné jedlo

08:00
Ranajky
457 kcal

10:30
Desiata
200 kcal

13:00
Obed
551 kcal

16:00
Olovrant
185 kcal

19:00
Vecera
321 kcal

Pokrm

Prazenica

Koktail
s Gucoriedkami

Zapekany
Spenat

ZloZenie (1 porcia)

+ Vajcia 120 g, (2 ks)

+ Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyZice)
« Cervend paradajky 340 g, (2 ks)
+ Bocik 15 g, (1,5 platku)

+ Kokosoveé mlieko v plechovke 35 g
+ Voda 150 g, (0,63 séalky)

« Cucoriedky 70 g, (0,54 alky)

+ Broskyne 85 g, (1 ks)

+ Mandle 10 g, (0,67 lyZice)

* Mleté kuracie maso 150 g, (1,5 porcie)
+ Mrazeny $pendt 200 g, (0,91 salky)

+ Cesnak surovy 5 g, (1 strucik)

+ Vajcia 60 g, (1 ks)

+ Olivovy olej 13 g, (1 lyzZica)

+ Varené pseno 60 g

- Cerstva mrkvova stava 500 g, (1 porcia)

« Cerstvy syr 150 g, (0,75 balenie)

Informacie

8 min | 457 keal,
bielkoviny 14.4 g,
sacharidy 10.2 g,
tuky 356.5g

10 min | 200 keal,
bielkoviny 2.8 g,
sacharidy 20.5 g,
tuky 12.4 g

20 min | 557 keal,
bielkoviny 42.8 g,
sacharidy 22 g,
tuky 309 g

185 kcal, bielkoviny 2 g,

sacharidy 43.5 g,
tuky 0.5 g

108 keal,
bielkoviny 18.6 g,
sacharidy 4.08 g,
tuky 1.53 g

+ Redkovky 75 g, (5 ks)

12 keal,
bielkoviny 0.51 g,
sacharidy 2.55 g,
tuky 0.08 g

* RyZovy chlieb 40 g, (2 porcie)

157 keal,
bielkoviny 2.84 g,
sacharidy 32.4 g,
tuky 1.72 g

+ Hydinové sunka 10 g, (0,36 platku)

13.9 keal,
bielkoviny 1.63 g,
sacharidy 0.33 g,
tuky 0.62 g

« Cervena paradajka 170 g, (1 ks)

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

J

9

Duolife

Recept

Vsetky suroviny zmixujte.

posypte
mandlami.

Mrazeny $penéat nechajte
povolit, pridajte lisovany
cesnak a okorerite. Maso

tiez okorerite a premieSajte

so Spenatom, olejom a
surovym vajcom. Hmotu
rozlozte do ohnovzdorného
pekacika (alebo na plech)

a pecte 25 30 min. na 180° C.
Podavajte s varenym psenom.

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




Den 7

Denné jedlo

ZlozZenie (1 porcia)

Informacie

J

‘J
Duolife

08:00
Ranajky
417 kcal

10:30
Desiata
170 kcal

13:00
Obed
561 kcal

16:00
Olovrant
199 kcal

Omeleta

Madarska
gulasova
polievka

Varené boby

+ Vajcia 120 g, (2 ks)

+ Hovadzia pecienka 80 g, (0,12 ks)

+ Mrkva 120 g, (1,5 ks)

« Paprika ¢ervena sladké 150 g, (0,65 ks)

+ Cibula 40 g, (0,38 ks)

+ Sampiriény 100 g

« Paradajkovy pretlak 120 g, (0,5 $élky)

+ Sol 5 g, (0,83 lyZicky)

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

+ Cervené fazule kidney v plechovke 100 g,

(0,39 84lky)

+ Boby 250 g
+ Olivovy olej 5 g, (0,38 lyzice)

+ Kokosova muka 15 g, (1,15 lyZice) 8 min | 417 kcal,
+ Kokosovy olej 4 g, (1 lyzicka) bielkoviny 18.7 g,
+ Jogurt biely 40 g, (2 lyZice) sacharidy 23.7 g,
+ Pohdnkova muka 10 g, (0,07 salky) tuky 25.9 g
+ Maliny 100 g, (1,43 hrsti)
78.4 keal,
- e HF . bielkoviny 1.42 g,
Ryzovy chlieb 20 g, (1 porcia) sacharidy 162 g,
tuky 0.86 g
82 kcal,
. : bielkoviny 7.44 g,
Makrela 40 g, (0,12 porcie) seeberey e,
tuky 5.56 g
36 keal,
o z ' bielkoviny 1.76 g,
Cervené paradajky 200 g, (1,18 ks) T
tuky 0.4 g

20 min | 561 kcal,
bielkoviny 30.2 g,
sacharidy 52.8 g,
tuky 22.6g

15 min | 199 keal,
bielkoviny 10 g,
sacharidy 25 g, tuky 5 g

Do vriacej vody (300 ml)
vloZte cedakom nakrajané
maso, nové korenie, bobkovy
list, sol. Varte 1 hodinu na
strednom ohni. Po hodine
pridajte mrkvu, cibulu
dosklovata osmazenu na
oleji, na pruzky nakrajanu
papriku a Sampindny. Pridajte
paradajkovy pretlak s vodou
z polievky, fazule a chvilu
povarte. Potom prelejte

do polievky a varte max.

1,5 hodiny.

Vodu osolte a uvarte v nej
boby do makka. Pokvapkajte
olivovym olejom.

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



Den 7 Y

Denné jedlo ZlozZenie (1 porcia) Informacie

49.5 keal,
bielkoviny 10.8 g,
sacharidy O g,
tuky 0.65 g

+ Varena kuracie prsia 50 g, (0,5 porcie)

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

+ Kvasend uhorka 60 g, (1 ks)

18 keal,
bielkoviny 0.78 g,
sacharidy 4.36 g,
tuky 0.13 g

+ Uhorka 120 g, (0,67 ks)

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

+ Ladovy Salat 80 g, (2 listy)

19:00

Vecera 8.76 kcal,

332 kcal . . , , bielkoviny 0.8 g,
PetrZlenova vnat 6 g, (1,5 lyZicky) sacharidy 152 g,

tuky 0.16 g

24.4 kcal,
bielkoviny 1.39 g,
sacharidy 1.86 g,
tuky 1.3 g

+ Jogurt biely 40 g, (1 porcia)

6 kcal, bielkoviny 0.37 g,
+ Horgica 10 g, (1 lyZicka) sacharidy 0.58 g,
tuky 0.33 g

30.4 keal,
bielkoviny 0.03 g,
sacharidy 8.24 g,
tuky 0 g

+ Med 10 g, (1 porcia)

177 keal, bielkoviny 0 g,

+ Olivovy olej 20 g, (1,54 lyZice) sacharidy 0 g, tuky 20 g

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



