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Odporucané uzivanie vyzivovych doplnkov z balika Regeneracia:

Rano: + DuolLife Den — 256 ml s jedlom,
+ DuoLife Vita C: 25 — 50 ml,
+ DuoLife My Blood: 25 — 50 ml po ranajkach,
* DuoLife RegenOil Liquid Gold®: 5 ml (mdze byt v ¢ase obeda).

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

Wieczér: + DuoLife Noc — 25 ml pocas jedla,
* DuoLife Aloes: 25 — 50 m,
+ DuoLife Collagen: 25 — 50 ml.

Poznamky

Denna kaloricka hodnota: 1700 kcal (Diétu treba prispdsobit individualnym kalorickym potrebam 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. Pomoze Vam zvacsit

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

*Tato diéta je prikladom vyZivového systému pre bali¢ek Duolife Regeneracia a nemoze byt povazovana za lekarske
odporucania pre kazdu osobu, ktora ju pouzije.

Odporucame dodrziavat tuto diétu aspon 2 mesiace.

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

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



Nakupny zoznam J

Zelenina a ovocie

Avokado 490 g (3,5 ks)

Banan 170 g (1,42 ks)

Sladké zemiaky 350 g

Cucoriedky 160 g (1,23 8alky)
Brokolica 614 g (5,38 ks)

Broskyne 555 g (6,53 ks)

Cibula 155 g (1,48 ks)

Cuketa 600 g (1 ks)

Cesnak Cerstvy 17,5 g (3,5 strucika)
Tekvica 928 g

Zelené fazulky 260 g (2 $alky)

Jablka 1020 g (2,96 velkého, 1,98 stredného)
Kopor 4 g (1 lyzicka)

Mrkva 536 g (3,5 ks)

Medovy melén 180 g (0,11 celého)
MieSany Salat 80 g

Cerstva mata 6 g (1 lyZica, 1 lyzicka)
Mrazena zelenina na ¢insky spdsob 200 g
PetrZlenova viat 28 g (7 lyZiciek)
Uhorka 190 g (1,06 ks)

Kvasena uhorka 420 g (7 ks)

Vlasské orechy 20 g (1,34 lyZice)
Paprika ¢ervena sladké 320 g (1,38 ks)
Tekvicové semienka 70 g

Petrzlen 90 g (1,13 koren)

Hrozienka 20 g (1,33 lyZice)

Polnicek 50 g (2 hrste)

Rukola 40 g (2 hrste)

Redkovky 315 g (21 ks)

l'adovy Salat 440 g (11 list)

Zeler 310 g (1 platok, 0,48 bulvy)
Stopkovy zeler 180 g (4 stopky)

Lanové semienko 5 g (1 lyzicka)
Cerstva mrkvové $tava 600 g (2 porcie)
Pomaranc¢ova Stava 60,9 g

Citrénova Stava 12 g (2 lyzicky, 1 lyZica)
Spenat 50 g (2 hrste)

Kokosové platky 6 g (1 lyzicka)

Slivky 280 g (1 porcia)

Duolife

Mucne vyrobky

Kokosova muka 35 g (1,15 lyZice)
Konopna muka 20 g (1,67 lyZice)
Ryzovy chlieb 170 g (4 porcie)

Maso a ryby

Treska 150 g (1,5 porcie)

Maso z Udenej makrely 50 g (1 porcia)

Mor¢acie prsia 200 g (0,5 ks)
Kuracie prsia 600 g (3 ks)
Hovadzia pecienka 300 g (0,45 ks)
Hydinova Sunka 90 g (2 porcie)
Tuniak vo vlastnej Stave 50 g
Kuracie stehno 170 g (1,7 porcie)
Losos atlanticky 400 g (2 filety)

Udeny losos 100 g (1 porcia)

Mleta Skorica 0 (1 Stipka)

Cierne korenie 2 g

Dzem alebo marmelada, lubovolny druh 15 g (1 lyZicka)
Grepfruit 390 g (1,5 ks)

Karob 5 g (1 lyZicka)

Bobkovy list 1 g (1 ks)

Med 12 g (1 lyZicka)

Kokosové mlieko v plechovke 220 g
Balzamovy ocot 6 g (1 lyZica)

Jabl¢ény ocot 6 g (1 lyzica)

Kokosovy olej 50 g (2,5 lyZicky, 3,07 lyZice)
Repkovy olej 38 g (0,77 lyZice)

Olivovy olej 144 g (10,4 lyZice, 2,25 lyZicky)
Sampiriény 160 g (8 ks)

Sol'3g

Tofu tvrdé 125 g (5 platkov)

Voda 1700 g (2,93 séalky)

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Regenerdcia. Zistite viac na DuoL.ife.eu



Kaloricka hodnota

potravin uzitych v diete

Potraviny

Kokosova muka 35 g (1,15 lyZice)
Konopna muka 20 g (1,67 lyzice)
Ryzovy chlebic¢ek 170 g (4 porcie)
Avokado 490 g (3,5 ks)

Banan 170 g (1,42 ks)

Sladké zemiaky 350 g

Cucoriedky 160 g (1,23 84lky)
Brokolice614 g (5,38 ks)

Broskyne 555 g (6,53 ks)

Cibula 155 g (1,48 ks)

Cuketa 600 g (1 ks)

Cesnak Cerstvy 17,5 g (3,5 strucika)
Tekvica 928 g

Zelené fazulky 260 g (2 $alky)
Jablka 1020 g (2,96 velkého, 1,98 stredného)
Kopor 4 g (1 lyZicka)

Mrkva 536 g (3,5 ks)

Medovy melén 180 g (0,11 celého)
MieSany Salat 80 g

Cerstva mata 6 g (1 lyzica, 1 lyzicka)
Mrazena zelenina na ¢inu 200 g
Petrzlenova viat 28 g (7 lyziciek)
Uhorka 190 g (1,06 ks)

Kvasena uhorka 420 g (7 ks)
Vlasské orechy 20 g (1,34 lyZice)
Paprika ¢ervena sladka 320 g (1,38 ks)
Tekvicové semienka 70 g

Petrzlen 90 g (1,13 korena)
Hrozienka 20 g (1,33 lyZice)
Polnicek 50 g (2 hrste)

Rukola 40 g (2 hrste)

Redkovky 315 g (21 ks)

| Mnozstvo

1 lyZica (10 g)
1 lyZica (10 g)
1 porcia (10 g)
1 ks (130 g)
1ks (120 g)

1 ks (100 g)

1 8alka (130 g)
1 ks (85 g)
1ks (85Q)

1 ks (105 g)

1 ks (600 g)

1 strucik (5 g)
160 g

1 hrst (100 g)
1 velké

1 lyZicka (4 g)
1 ks (80 g)
200 g

80g

1 lyzicka (4 g)
200 g

1 lyZicka (4 g)
1ks (180 q)

1 ks (60 g)

1 lyzica (10 g)
1 ks (231 g)

1 lyzica (10 g)
1 ks koren

1 lyZica (10 g)
1 hrst (20 g)

1 hrst (20 g)
1ks

| Kalérie
359
32
39,2
208
107
76
4
34
34
42
90
7,5
45
16
112
1

22
64
13,6

72
29

64,5

Duolife

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 Regenerdcia. Zistite viac na DuoL.ife.eu



Kaloricka hodnota

potravin uzitych v diete

Potraviny

Ladovy Salat 440 g (11 listov)

Zeler 310 g (1 platok, 0,48 korena)
Stopkovy zeler 180 g (4 stopky)
LLanové semienko 5 g (1 lyzicka)
Cerstva mrkvové $tava 600 g (2 porcie)
Pomarancova Stava 60,9 g

Citronova Stava 12 g (2 lyzicky, 1 lyZica)
Spenat 50 g (2 hrste)

Kokosové vlocky 6 g (1 lyZicka)

Slivky 280 g (1 porcia)

Treska 150 g (1,5 porcie)

M&so z Udenej makrely 50 g (1 porcia)
Morc&acie prsia 200 g (0,5 ks)

Kuracie prsia 600 g (3 ks)

Hovadzia pecienka 300 g (0,45 ks)
Hydinova sunka 90 g (2 porcie)
Tuniak vo vlastnej Stave 50 g

Kuracie stehno 170 g (1,7 porcie)
Losos atlanticky 400 g (2 filety)
Udeny losos 100 g (1 porcia)

Mleta skorica 0 (1 Stipka)

Cierne korenie 2 g
DZem alebo marmelada, lubovolny druh 15 g (1 lyZicka)

Grepfruit 390 g (1,5 ks)

Karob 5 g (1 lyzicka)

Bobkovy list T g (1 ks)

Med 12 g (1 lyZicka)

Mlieko kokosové v plechovke 220 g
Balzamovy ocot 6 g (1 lyZica)

Jablény ocot 6 g (1 lyZica)

Kokosovy olej 50 g (2,5 lyZicky, 3,07 lyZice)
Repkovy olej 38 g (0,77 lyZice)

Olivovy olej 144 g (10,4 lyZice, 2,25 lyZicky)
Sampiiény 160 g (8 ks)

Sol3g

Tofu tvrdé 125 g (5 platkov)

Voda 1700 g (2,93 salky)

| Potraviny

1list (15 g)

1 platok (60 g)
1 stopka (45 g)
1 lyzicka (4 g)
1 8alka (300 g)
1 sélka (200 g)
1 lyZicka (4 g)
1 Sélka (200 g)
1 lyzicka (4 g)
1 Sélka (200 g)
1ilé (100 g)
100g

1 ks (400 g)

1 ks (250 g)

1 porcia (170 g)
1 porcia (20 g)
100 g

1 ks (100 g)

1 filé (200 g)

1 filé (28 g)

1 lyzicka (4 g)
1 lyZicka (4 g)

1 ks (262 g)

1 lyZica (10 g)
1ks

1 lyZica (10 g)
1 sélka (200 g)
1 lyZica (10 g)
1 lyzica (10 g)
1 lyZica (10 g)
1 lyZica (10 g)
1 lyZica (10 g)
1 lyZica (10 g)
Stipka

1 lyZica (10 g)
1 sélka (200 g)

Duolife

| Kaldrie

24
24
3
18
111
86

1
109
27
500
82
181
352
302
223
26
103
124
284
45
10
4

kaloricka hodnota
na obale

110
22
4
33
258
10
2
89
88
90
90
0,01
11

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

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Regenerdcia. Zistite viac na DuoL.ife.eu




Den 1

Denné jedlo

08:00
Ranajky
417 kcal

10:30
Desiata
416 kcal

13:00
Obed
574 kcal

16:00
Olovrant
111 kcal

19:00
Vecera
273 kcal

J

Duolife

ZloZenie ZloZenie (1 porcia) Informacie Recept
78.4 keal,
. . bielkoviny 1.42 g,
Ryzovy chlieb 20 g, (1 porcia) sacharidy 162 g,
tuky 0.86 g
224 kcal,
. . bielkoviny 2.8 g,
Avokado 140 g, (1 ks) sacharidy 119 g,
tuky 20.5g
83.4 keal,
. L . bielkoviny 9.78 g,
Hydinové sunka 60 g, (2 porcie) sacharidy 2 g,
tuky 3.73 g
31 keal,
L ) ) bielkoviny 0.99 g,
Paprika ¢ervena sladka 100 g, (0,43 ks) sacharidy 6.03 g,
tuky 0.3 g
Tekvicu (1 kg) nakrajajte na
kusky a poduste na 2 lyziciach
+ Tekvica 928 g repkového oleja spolu
Krémova + Repkovy olej 28 g s 2 stredne velkymi mrkvami.
tekvicova * Mrkva 256 g 30 min | 254 keal, Prelozte do hrnca, pridajte
: + Voda 1000 g bielkoviny 8.36 g, 11 vody a Cerstvu Stavu z 2-3
polievka s 2 . . ) ;
. + Pomarancova stava 60,9 g sacharidy 25 g, pomarancov. Osolte, okorerite,
pomarancovou . L ] .
richutou * Sol3g tuky 16 g pridajte nové korenie. Varte
P + Cierne korenie 2 g asi 15-20 minut. Zmixujte
+ Tekvicové semienka 70 g a podavajte posypané
prazenymi tekvicovymi
semienkami.
129 keal,
. . bielkoviny 1.96 g,
Slivky 280 g, (1 porcia) sacharidy 32 g,
tuky 0.78 g
33.1 keal,
. . bielkoviny 0.77 g,
Broskyn 85 g, (1 ks) srererEy e | g
tuky 0.27 g
. + Morcacie prsia 200 g, (0,5 ks) 10 min | 574 keal, . . .
Morcacie N - . . Prsia zapeCte s petrzlenovou
. N * Petrzlenova viat 12 g, (3 lyzicky) bielkoviny 43.6 g, o o
prsia pecené v . viAatou. Mrkva nastrihajte
alobale ) Mrkva 160.9’ (2 ks) . sacharidy 17.4.g, a pokvapkajte olejom
+ Olivovy olej 20 g, (1,54 lyZice) tuky 34.3 g ’
111 keal,

« Cerstva mrkvova §tava 300 g, (1 porcia)

+ Brokolica 250 g, (2,19 ks)

bielkoviny 1.2 g,
sacharidy 26.1 g,
tuky 0.3 g

10 min | 207 kcal,

Brokolicu rozobranu na
ruzicky a na kusky nakrajany
zeler povarte v 250 ml vody

BrOkO“C,OVé ) SFOpI,(OVy zeler 180 g, (4 stopka) bielkoviny 6.35 g s olejom, potom pridajte na
zelgrova * Cibula 195 9 (1, ks) sacharidy 29.7 g, tenké platky nakrajanu cibulu
polievka + Cesnak cerstvy 5 g, (1 struciku) ;
T .. tuky 5 g a rozdrveny cesnak. Varte
* Olivovy olej 5 g, (0,38 lyZice) 5 min. Pridajte estragdén
a zmixujte.
65.4 kcal,

+ Vlagské orechy 10 g, (0,67 lyZice)

bielkoviny 1.52 g,
sacharidy 1.37 g,
tuky 6.52 g

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Regenerdcia. Zistite viac na DuoL.ife.eu




Den 2

Denné jedlo

08:00
Ranajky
356 kcal

10:30
Desiata
163 kcal

13:00
Obed
493 kcal

16:00
Olovrant
190 kcal

19:00
Vecera
335 kcal

ZloZenie

Petrzlenovy
Salat

Kuracie prsia
s bylinkami
pecené

v alobale

Koktail
s cucoriedkami

ZloZenie (1 porcia)

* Ryzovy chllieb 30 g, (1 porcia)

+ Avokado 140 g, (1 ks)

+ Kvasena uhorka 120 g, (2 ks)

+ Jablka 300 g, (1,35 velkého)
- Citrénova Stava 3 g, (1 lyzicka)
+ Petrzlenova viat 4 g, (1 lyzicka)

+ Kuracie prsia 200 g, (1 ks)

+ ladovy Salat 80 g, (2 listy)

* Rukola 40 g, (2 hrste)

+ Polnicek 50 g, (2 hrste)

+ Balzamovy ocot 6 g, (1 lyZica)
+ Olivovy olej 20 g, (1,54 lyZice)
+ Brokolica 114 g, (1 ks)

+ Kokosové mlieko v plechovke 50 g
+ Voda 150 g, (0,63 salky)
« Cucoriedky 160 g, (1,23 8alky)

+ Kokosovy olej 10 g, (2,5 lyzicky)
+ Cuketa 300 g, (0,5 ks)
+ Cesnak surovy 2,5 g, (0,5 strucika)

Informacie

118 keal,
bielkoviny 2.13 g,
sacharidy 24.3 g,
tuky 1.29 g

224 kcal,
bielkoviny 2.8 g,
sacharidy 11.9 g,
tuky 20.5g

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

5 min | 163 keal,

bielkoviny 0.52 g,
sacharidy 40.2 g,
tuky 0.1 g

20 min | 493 keal,
bielkoviny 48.1 g,
sacharidy 12.2 g,
tuky 24 g

10 min | 190 keal,
bielkoviny 1 g,
sacharidy 23.8 g,
tuky 10.7 g

15 min| 225 keal,

J

9

Duolife

Recept

Brokolicu uvarte, pridajte do
zmesi Salatov. Ochutte octom
a pridajte olej. Salat podavajte
ku kuraciemu masui.

VSetky suroviny zmixujte.

V kastroliku rozohrejte
kokosovy olej, pridajte
nakrajanu cibulu a cuketu.
Duste 3 minuty a potom
pridajte zeleninovy vyvar

Kariso  Cibula 50 g, (048 ks) bielkoviny 5.24 g, (250 ml vody) z mrkvy,
zelenymi « Cerstva mata 4 g, (1 lyzica) . ; )
f . sacharidy 26.8 g, petrZlenu, zeleru, bobkového
azulkami * Mrkva 40 g, (0,5 ks) . . .
. y tuky 9.98 g listu, soli a korenia. Varte
" Petrzlen 40 g, (0,'5 korefia) asi 15-20 minut. Pridajte
: égﬁif\? ?i’s(t]1plat(?k£s) nasekanu matu a vylisovany
y 9 cesnak. VSetko zmixujte
a dochutte.
117 keal,
: . bielkoviny 11.8 g,
Kuracie stehno 70 g, (0,7 porcie) sacharidy 0 g,
tuky 7.14 g

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Regenerdcia. Zistite viac na DuoL.ife.eu




Den 3

Denné jedlo

08:00
Ranajky
370 kcal

10:30
Desiata
166 kcal

13:00
Obed
582 kcal

16:00
Olovrant
111 kcal

19:00
Vecera
313 kcal

J

‘J
Duolife

ZloZenie ZloZenie (1 porcia) Informacie Recept
Obe muky zmiesame,
pridajte kokosovy olej
(v pevnom stave) a jablcny
ocot. Rukou premieSajte,
az sa olej rozpusti a cesto
sa spoji. Ak je hmota prilis
. L » suchg, pridajte olej. Lanové
Chlebicek/ Konopnalmuka 209,(167 Iyzlge) 15 min | 288 kcal, semienko namocte v dvoch
. + Kokosova muka 15 g, (1,15 lyZice) ; . .. .
posuch P S bielkoviny 8.44 g, lyZiciach vlaznej vody
: + Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyZice) . . ) .
z konopnej , X ) sacharidy 13.5 g, a zamiesSajte. Akonahle zacne
) + Lanové semienko 5 g, (1 lyzicka) AR
muky o o tuky 229g hustnut, prilejte ho do cesta a
- Jablény ocot 6 g, (1 lyZica) S i
znova premiesajte. Vytvarujte
z cesta gulu, obalte ju
potravinarskou féliou a uloZte
na 30 min. do chladnicky.
Potom pecte v tortovej forme
postch asi T cm vysoky,
na 180° C priblizne 25 mindt.
41 keal,
. Lo bielkoviny 0.32 g,
Kokosové vlocky 6 g, (1 lyZicka) sacharidy 129 g
tuky 4.14 g
41.7 keal,
+ DZem alebo marmeléda, lubovolny druh bielkoviny 0.06 g,
15q, (1 lyzicka) sacharidy 10.3 g,
tuky 0.07 g
100 keal,
) ) bielkoviny 11.3 g,
Tofu tvrdé 125 g, (5 platkov) S C)
tuky 5.25 g
64.8 kcal,
. ’ . . bielkoviny 0.97 g,
Medovy melén 180 g, (0,11 celého) SR 546
tuky 0.25 g
0.88 keal,
L L - bielkoviny 0.07 g,
Cerstva mata 2 g, (1 lyzicka) sacharidy 017 g,
tuky 0.07 g
+ Losos atlanticky 200 g, (1 filet) Hotového lososa podavajte so
Losos na . y 9 15 min | 582 kcal, Salatom. Brokolicu uvarte do
, . + Brokolica 250 g, (2,19 ks) . , - L
grilovacej , ) ) bielkoviny 45 g, polomakka. Uhorku nakréjajte,
L + Ladovy Salat 160 g, (4 listy) . ) X g
panvici alebo ) sacharidy 20.6 g, pokvapkajte olejom, ochutte
. + Kvasena uhorka 120 g, (2 ks) ) P
peceny A o tuky 31 g solou, korenim a ¢ervenou
+ Olivovy olej 5 g, (0,38 lyzice) P
Cubricou.
117 keal,
L . —y . bielkoviny 1.2 g,
Cerstva mrkvova Stava 300 g, (1 porcia) SEeErEy e 6
tuky 0.3 g
5 + Sladké zemiaky 200 g 10 min | 313 keal, ) . .
Salat z0  Redkovky 165 g, (11 ks) bielkoviny 2.56 g, Sladke zemiaky upecte
sladkych . Miegany Sal harid a zmieSajte s ostatnymi
zemiakov M!esany salat 409 - sacharidy 60.6 g, surovinami
+ Olivovy olej 5 g, (1,25 lyZi¢iek) tuky 5.08 g ’

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Regenerdcia. Zistite viac na DuoL.ife.eu



Den 4

Denné jedlo

08:00
Ranajky
400 kcal

10:30
Desiata
198 kcal

13:00
Obed
508 kcal

16:00
Olovrant
172 kcal

19:00
Vecera
283 kcal

ZloZenie

Zelend
natierka

Kokteil z
kokosového
mlieka

Losos pecené
v alobale

Varené fazulky
s kuracim
stehnom

ZloZenie (1 porcia)

+ Olivovy olej 5 g, (0,38 lyZice)

+ Avokado 70 g, (0,5 ks)

» Cesnak Cerstvy 5 g, (1 strucika)
« Paprika ¢ervend sladka 120 g, (0,52 ks)
+ Hydinova Sunka 30 g
+ RyZovy chlieb 40 g

+ Kokosové mlieko v plechovke 50 g
+ Voda 150 g, (0,63 séalky)
+ Broskyne 255 g, (3 ks)

+ Losos atlanticky 200 g, (1 filet)

Informacie

5 min | 400 kcal,

bielkoviny 9.3 g,

sacharidy 47.8 g,
tuky 18.2 g

10 min | 198 kcal,

bielkoviny 1 g,
sacharidy 24.3 g,
tuky 10.7 g

15 min | 508 kcal,

+ Vlagské orechy 10 g, (0,67 lyZice)

« Zelené fazulky 260 g, (2 Salky)
+ Olivovy olej 5 g, (0,38 lyZice)
+ Kuracie stehno 100 g, (1 porcia)

« Sampifiény 160 g, (8 ks) bielkoviny 46.7 g,
+ Cuketa 300 g, (0,5 ks) sacharidy 16.4 g,
+ Petrzlenova viat 4 g, (1 lyzicka) tuky 26.7 g
107 keal,
. ) bielkoviny 1.31 g,
Bemen 120, {1 k) sacharidy 27.4 g,
tuky 0.4 g
65.4 kcal,

bielkoviny 1.52 g,
sacharidy 1.37 g,
tuky 6.52 g

15 min | 283 kcal,

bielkoviny 19.4 g,
sacharidy 15.6 g,
tuky 15.2 g

J

‘J
Duolife

Recept

Zmixujte olej, avokado a
cesnak. Podavajte so Sunkou,
paprikou a ryzovym
chlebi¢kom.

Vsetky suroviny zmixujte.

Zapiekac rybe z warzywami
okoto 20 minut w 180
stopniach. Doprawic¢

do smaku.

Fazulky uvarte a pokvapkajte
olejom. Z varenych stehien
pouZzite 100g masa.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Regenerdcia. Zistite viac na DuoL.ife.eu



Den 5

Denné jedlo Zlozenie
08:00
Ranajky
348 kcal

Desm Pecené jablka
Desiata el
187 kcal

Doy Kurc¢a na
Obed e
535 kcal Yy

16:00 ) ,
Olovrant épaelt;tﬂmovy
194 kcal

19:00 ll’lfgkraom
Vecera eéepna
272 kcal p

v alobale

ZloZenie (1 porcia)

* Ryzovy chlieb 30 g, (1 porcia)

+ Udena makrela maso 50 g, (1 porcia)

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

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

- Jablka 360 g, (1,98 stredného)
» Mleté skorica 0 g, (1 Stipka)

+ Kuracie stehno 200 g, (1 ks)

+ Repkovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
+ Med 12 g, (1 lyzZicka)

+ Citrénova stava 6 g, (1 lyZica)

+ Cesnak surovy 5 g, (1 struciku)
+ lladovy Salat 200 g, (5 listov)

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

+ Jablka 360 g, (1,61 vacsieho)
- Citronova Stava 3 g, (1 lyzicka)
+ PetrZlenova viat 4 g, (1 lyzicka)

- Treska 150 g, (1,5 porcie)

+ Koépor 4 g, (1 lyZicka)

+ Uhorka 100 g, (0,56 ks)

+ Redkovky 90 g, (6 ks)

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

Informacie

118 keal,
bielkoviny 2.13 g,
sacharidy 24.3 g,
tuky 1.29 g

111 keal,
bielkoviny 10.3 g,
sacharidy 0 g,
tuky 7.75 g

88.4 kcal, bielkoviny 0 g,

sacharidy 0 g,
tuky 10 g

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

5 min | 187 kcal,
bielkoviny 0 g,
sacharidy 46.8 g,
tuky O g

15 min | 535 keal,
bielkoviny 44.3 g,
sacharidy 15.8 g,
tuky 29 g

5 min | 194 kcal,
bielkoviny 0.52 g,
sacharidy 48 g,
tuky 0.1 g

10 min| 272 keal,
bielkoviny 25.6 g,
sacharidy 5.98 g,
tuky 15 g

J

‘J
Duolife

Recept

Kuracie prsia umyte

a starostlivo osuste papierovou
utierkou. Zo lyZice oleja,
medu, citrénovej Stavy, soli,
korenia a tymianu pripravte
marinadu. M&so vloZte do
ohnovzdorného pekaca a
zalejte marinadou. Pecte

na 190° C asi 35 minut
(nezakryté), obtas méso
prelejte vlastnou Stavou.
Podéavajte s pokrajanym
[adovym Saldtom zakapanym
olejom.

Podavajte so zeleninou
pokvapkanu
olivovym olejom.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Regenerdcia. Zistite viac na DuoL.ife.eu



Den 6

Denné jedlo

08:00
Ranajky
365 kcal

10:30
Desiata
125 kcal

13:00
Obed
538 kcal

16:00
Olovrant
196 kcal

19:00
Vecera
317 kcal

ZloZenie

Avokado
plnené
tuniakom

a redkovkami

Grilovana /
pecena kuracie
prsiana
provensalsky

Kokteil
s kokosovym
olejom

ZloZenie (1 porcia)

+ Avokado 140 g, (1 ks)
+ Tuniak vo vlastnej stave 50 g
+ Redkovky 60 g, (4 ks)
+ Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice)

+ Grepfruit 390 g, (1,5 ks)

» Kuracie prsia 200 g, (1 ks)

« Zeler 250 g, (0,48 bulvy)

+ Olivovy olej 15 g, (1,15 lyZice)
+ Hrozienka 20 g, (1,33 lyZice)

- Kokosovy olej 15 g, (1,15 lyZice)
* Broskyne 130 g, (1,53 ks)
+ Voda 250 g, (1,04 salky)

« Udeny losos 100 g, (1 porcia)

Informacie

10 min | 365 keal,
bielkoviny 12.3 g,
sacharidy 13 g,
tuky 29.6 g

125 keal,
bielkoviny 2.46 g,
sacharidy 31.5 g,
tuky 0.39 g

20 min | 538 kcal,
bielkoviny 47.1 g,
sacharidy 38.3 g,
tuky 19 g

5 min | 196 kcal,
bielkoviny 1 g,
sacharidy 13.2 g,
tuky 14.8 g

177 keal,
bielkoviny 16.4 g,
sacharidy 0 g,
tuky 11.9g

+ Kvasend uhorka 60 g, (1 ks)

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

+ Uhorka 90 g, (0,5 ks)

13.5 keal,
bielkoviny 0.59 g,
sacharidy 3.27 g,
tuky 0.1 g

+ Petrzlenovéa vnat 4 g, (1 lyzicka)

5.84 kcal,
bielkoviny 0.53 g,
sacharidy 1.07 g,
tuky 0.17 g

« Olivovy olej 4 g, (1 lyzicka)

35.4 kcal, bielkoviny 0 g,

sacharidy 0 g,
tuky 4 g

+ RyZovy chlieb 20 g, (1 porcia)

78.4 keal,
bielkoviny 1.42 g,
sacharidy 16.2 g,
tuky 0.86 g

J

‘J
Duolife

Recept

Avokado opatrne prekrojte

na pol a vyberte kostku.
Lyzickou vyberte duzinu

a vlozte do misky. Pridajte
tuniaka, posekané redkovky
(mdZete pridat aj pazitku), olej,
korenie a sol. V&etko dokladne
premiesajte a hmotou naplrite
prazdne avokadové Supky.

Podavajte so Salatom zo
strihaného zeleru, hrozienok,
oleja, korenia a soli.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Regenerdcia. Zistite viac na DuoL.ife.eu



Den 7

J

9

Duolife

Denné jedlo ZloZenie ZloZenie (1 porcia) Informacie Recept
. o . HQVVadZ{avpe,menka 100 g, (0,15 ks) 10 min | 352 keal,
08:00 PecCené + MieSany Salat 40 g . . L .
. o f bielkoviny 25.7 g, Bravcovu pecienku podavajte
Ranajky hovadzie + Kvasend uhorka 120 g, (2 ks) X X
. P - sacharidy 28.4 g, s porciou obeda.
352 kcal maso + Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice) tuky 14.3
* RyZovy chlieb 30 g y1%.29
Banan roztlacte vidlickou
a zmixujte alebo dokladne
. . . . 10 min | 188 kcal, zmieSajte s mukou
10'3?0 ElemiE ‘ EEIE S0, (O’A}% @) bielkoviny 1.93 g, a karobom. Vzniknuta hmota
Desiata kokosovej + Karob 5 g, (1 lyzicka) . o
. AN sacharidy 20 g, by sa mala lepit. Dajte do
188 kcal muky + Kokosova muka 20 o .
tuky 12.8 g malej nadoby a nechajte
odlezat v chladnicke apon
sedem hodin.
13:00 Dusena  Hovidzia pesienka 200 g, (0,3 ks) 10 min | 514 keal,
pecienka so P o bielkoviny 56.2 g,
Obed . + Kokosovy olej 15 g, (1,15 lyzice) X
514 kcal zeleninou na + Mrazena zelenina na ¢insky spésob 200 g sacharidy 12.4 g,
¢insky spdsob tuky 25.4 g
16:00 Kokteil + Kokosové mlieko v plechovke 80 g E)ioemcljr\]/ilrj 911 gcal,
Olovrant z kokosového + Voda 150 g, (0,63 séalky) ny 24, Vsetky suroviny zmixujte.
. N sacharidy 9.89 g,
191 kcal mlieka + Broskyna 85 g, (1 ks)
tuky 17 g
V 0,3 I vody uvarte: Sladké
zemiaky, mrkvu a petrzlen.
i Krémova + Sladké zemiaky 150 g 15 min | 307 keal, Pridajte bobkovy list, nové
19:00 . S . . : .
Vegera polievka zo + Kokosové mlieko v plechovke 40 g bielkoviny 3.3 g, korenie, bazalku a sol.
307 keal sladkych + Mrkva 80 g, (1 ks) sacharidy 51.8 g, Akondhle bude zelenina
zemiakov + Petrzlen 50 g, (0,63 korena) tuky 8.52 g makka, prilejte kokosové
mlieko, vyberte bobkovy list
a zmixujte.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Balicek DuoLife Regenerdcia. Zistite viac na DuoL.ife.eu




