Dieta na 7 dni "

K Vasmu balicku DuoLife Zrak DuoLife

Odporucané uzivanie vyzivovych doplnkov z balika Zrak:

Rano: * DuolLife Den — 25 ml s jedlom,
+ DuoLife Vita C: 25 — 50 ml,
* DuoLife RegenOil Liquid Gold®: 5 ml (mdze byt v Gase obeda).

Obed: + 1 kapsula DuoLife Clinical Formula ProOptical®.

Vecer. + DuoLife Noc — 25 ml pocas jedla,
+ DuoLife Collagen: 25 — 50 ml.

“Produkt uzite pred poslednym jedlom dna. Uvedena hodina je len orientacna.

Poznamky:

Denna kaloricka hodnota: 1800 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. Pomboze Vam zvacsit

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

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

Odporucame dodrziavat tuto diétu aspon 2 mesiace.

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

Diéta bola vypracovana ako podporné pre Bali¢ek DuoLife Zrak. Zistite viac na DuoLife.eu



Nakupny zoznam J

Zelenina a ovocie

Ananas 120 g (0,73 ks)

Avokado 200 g (1,43 ks)

Bandan 200 g (1,67 ks)

Sladké zemiaky 100 g

Varena cvikla 180 g (1,5 ks)

Cuketa 700 g (1,17 ks)

Cesnak surovy 7,5 g (1,5 strucika)

Datle 20 g (4 ks)

Jablkd 50 g

Kel kuceravy 80 g (4 hrsti)

Kiwi 207 g (3 ks)

Képor 4 g (1 lyzicka)

Maliny 550 g (1 porcia)

Mrazené maliny 100 g

Mrkva 220 g (2,75 ks)

Mandle 110 g (3,67 lyzice, 1 porcia)
MieSany Salat 200 g (3 porcie)
Slnec¢nicové semienka 30 g (3 lyZice)
PetrZlenova viat 8 g (2 lyzicky)

Kvasené uhorky 360 g (6 ks)

Vlagské orechy 65 g (4,34 lyZice)

Paprika ¢ervend sladké 610 g (2,63 ks)
Tekvicové semienka 45 g (0,14 $élky, 2,5 lyZzice)
Petrzlen 80 g (1 koren)

Cervend paradajky 760 g (4,47 ks)
Paradajky v plechovke 150 g (0,63 plechovky)
Susené paradajky v néleve 80 g (2 ks)
Rukola 100 g (5 hrstt)

Zeler koreriovy 80 g (1,33 platku) Stopkovy zeler 113 g (2,5 stopky)
l'anové semienka 5 g (1 lyzicka)

Cerstva mrkvova Stava 600 g (2 porcie)
Citronova Stava 19 g (4,34 lyzicky, 1 lyzica)
Susena spirulina 30 g (1,43 lyZice)
Mrazené jahody 100 g (0,67 $alky)

Kokos strihany 6 g (1 lyZicka)

Duolife

Mucne vyrobky

Razny chlieb 205 g (1 krajec, 4 porcie)
PSeno 25 g

PSenova muka 5 g (0,5 lyzice)
Kokosova muka 5 g

Ovsené vliocky 35 g (3,5 lyZice)

RyZovy chlieb 20 g (1 porcia)

Vajcia a mliecne vyrobky

Vajcia 750 g (12,5 ks)
Jogurt biely 220 g (1 porcia, 3,5 lyZice)

Tvaroh polotuény 100 g (0,5 kocky)

Maso a ryby

B&Cik 20 g (2 platky)

Morcacie prsia 430 g (1,08 ks)
Kuracie prsia 500 g (2,5 ks)
Pstruh 150 g

Hovadzia pecienka 170 g (0,25 ks)
Hydinova Sunka 60 g (3 porcie)
Losos atlanticky 400 g (2 filety)
Losos udeny 50 g (1,79 filety)

Vajcia na tvrdo / na mékko 180 g (3 ks)

Brezovy cukor 10 g (2 lyzicky)

Mlety zdzvor 5 g (2,5 lyZicky)

Med 5 g

Kokosové mlieko 100 g (10 lyZic)
Kokosové mlieko v plechovke 150 g (1 porcia)
RyZové mlieko 395 g

Slnecnicové semienka 10 g

Vinny ocot 6 g (1 lyzica)

Kokosovy olej 42 g (3 lyzicky, 2,3 lyZice)
Repkovy olej 5 g (0,38 lyZice)

Olivovy olej 143 g (10,6 lyZice, 1,25 lyzicky)
Sampifidény 230 g (6,5 ks)

Psenové vlocky 30 g (3 lyzice)

Susend bazalka 8 g (4 lyzZicky)

Varena pohanka 215 g (1 porcia)

Varené jahly 300 g (2 porcie)

Varena quinoa 180 g (2 porcie)

Voda 100 g (1 porcia)

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



Kaloricka hodnota

potravin uzitych v diete

Potraviny

Mandle 110 g (3,67 lyZice, 1 porcia)
Miesany Salat 200 g (3 porcie)
Slne¢nicové semienka 30 g (3 lyZice)
Petrzlenova viat 8 g (2 lyzicky)

Kvasena uhorka 360 g (6 ks)

Vlasské orechy 65 g (4,34 lyZice)

Paprika ¢ervena sladké 610 g (2,63 ks)
Tekvicové semienka 45 g (0,14 8alky, 2,5 lyZice)
Petrzlen 80 g (1 korer)

Cervené paradajky 760 g (4,47 ks)
Paradajky v plechovke 150 g (0,63 plechovky)
Susené paradajky v néleve 80 g (2 ks)
Rukola 100 g (5 hrst)

Zeler korenovy 80 g (1,33 platku)
Stopkovy zeler 113 g (2,5 listovej stopky)
L'anové semienko 5 g (1 lyzicka)

Cerstva mrkvova Stava 600 g (2 porcie)
Citronova Stava 19 g (4,34 lyzicky, 1 lyzica)
Susena spirulina 30 g (1,43 lyZice)
Mrazené jahody 100 g (0,67 $alky)

Kokos strihany 6 g (1 lyZicka)

Bocik 20 g (2 platky)

Morcacie prsia 430 g (1,08 ks)

Kuracie prsia 500 g (2,5 ks)

Pstruh 150 g

Hovadzia pecienka 170 g (0,25 ks)
Hydinova sunka 60 g (3 porcie)

Losos atlanticky 400 g (2 filety)

Losos udeny 50 g (1,79 filety)

‘ Mnozstvo

1 lyzica (30 g)
80g
lyzica (10 g)

—

lyZicka (4 g)
ks (60 g)
lyZica (10 g)
ks (231 g)
lyZica (10 g)

S

ks koren

ks (170 g)

plechovka (200 g)
ks (40 g)

hrst (20 g)

platok (60 g)

listovej stopky (45 g)

T

1 lyzicka (4 g)
1 Sélek (300 g)
1 lyZicka (4 g)
1 lyzica (10 g)
1 8élka (150 g)
1 lyZicka (4 g)
1 platok (10 g)
1 ks (400 g)

1 ks (250 g)

1 filé (150 g)

1 porcia (170 g)
1 porcia (20 g)
1 filé (200 g)
1filé (28 g)

| Kalorie

181
13,6
60

65
74
56
28
23
56
162

24

18
111

31
60
27
30
352
302
174
223
26
284
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 Zrak. Zistite viac na DuoLife.eu




Kaloricka hodnota )
potravin uzitych v diete

Produkty ‘ llosé | Kalorie
Razny chlieb 205 g (1 krajec, 4 porcie) 1 krajec (40 q) 104
PSeno 25 g 1 lyZica (10 g) 334
Psenova muka 5 g (0,5 lyZice) 1 lyzica (10 g) 35,6
Kokosova muka 5 g 1 lyZica (10 g) 359
Ovsené vlocky 35 g (3,5 lyZice) 1 lyZica (10 g) 36,6
RyZovy chlieb 20 g (1 porcia) 1 porcia (10 @) 39,2
Vajcia varené 1ks 84
Biely jogurt 220 g (1 porcia, 3,5 lyZice) 1 lyZica (20 g) 12,2
Tvaroh polotu¢ny 100 g (0,5 kocky) 1 kocka (200 g) 162
Ananas 120 g (0,73 ks) 1 porcia (100 g) 64
Avokado 200 g (1,43 ks) 1ks (130 g) 208
Bandan 200 g (1,67 ks) 1 ks (120 g) 107
Sladké zemiaky 100 g 1 ks (100 g) 76
Varena cvikla 180 g (1,5 ks) 1 ks (120 g) 94
Cuketa 700 g (1,17 ks) 1 ks (600 g) 90
Cesnak surovy 7,5 g (1,5 strucika) 1 strucik (5 g) 7,5
Datle 20 g (4 ks) 1ks (509) 15
Jablka 50 g 1 ks (140 g) 73
Kel kuceravy 80 g (4 hrsti) 1 hrst (20 g) 6
Kiwi 207 g (3 ks) 1 ks (69 g) 41
Képor 4 g (1 lyzicka) 1 lyZicka (4 g) 1
Maliny 550 g (1 porcia) 100 g 28
Mrazené maliny 100 g 100 g 42
Mrkva 220 g (2,75 ks) 1 ks (80 g) 22

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 Zrak. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 1

J

Duolife

Denné jedlo Pokrm ZloZenie (1 Porcia) Informacie Recept
08:00  Vajcia 180 g, (3 ks) 8 min | 321 keal,
L. . M o bielkoviny 24.2 g,
Ranajky PraZenica + Sampindny 130 g, (6,5 ks) X
425 kcal + Kokosovy olej 4 g, (1 lyZicka) sacharidy 5.2,
' tuky 20.2 g
+ Varené pSeno 40 g " . o
i + Kokosové mlieko v plechovke 20 g 10 min | 213 keal, UEESY Suroviny zmnguﬁe
10:30 . . ) . na hladky krém, nalejte do
. + Kokosovy olej 4 g, (1 lyzicka) bielkoviny 2.3 g, -
Desiata Dezert rafaello . ) . vhodnej nadoby, posypte
+ Kokos strihany 6 g, (1 lyzicka) sacharidy 25.3 g, PN ;
213 kcal strihanym kokosom a ulozte
 Deille 20, [0 @) W12 na 12 hodin do chladnick
- Citrénova Stava 5 g, (1,67 lyzicky) y
Pruzky kuracieho mésa vlozte
do misky a pridajte suroviny
na marinadu (sol, sladku
papriku, strihany cesnak,
+ Kuracie prsia 200 g, (1 ks) 59 CIFI’(?HQVGJ Stawy, ;azvor).
) PremieSajte a nechajte
+ Cesnak surovy 5 g, (1 strucik) 500 pol hodinv odlesat
N « Citrénova Stava 5 g, (1,67 lyzicky) 20 min | 343 kcal, pon pothodiny odiczat.
Orientalna o oo . . Do druhej misky dajte kusky
K . + Mlety zazvor 5 g, (2,5 lyzicky) bielkoviny 44.7 g, . N .
uracia . ; . anandsu a zvys$né suroviny
DA + Ananéas 120 g, (0,73 kusku) sacharidy 25.6 g, o )
Specialita na marinadu (med, vinny
*Medb5g tuky 4.2 g o
. . ocot, 6 g citronovej Stavy).
+ Vinny ocot 6 g, (1 lyZica) hai le3at N
« Citrénova Stava 6 g, (1 lyZica) Nechajte Od ezat..Kurca
' poduste asi 20 minut. Potom
13:00 dajte na panvicu ananas
Obed s marinadou a poduste
610 kcal 5 minut. Pridajte kuracie
maso a duste eSte 5 minut.
13.6 keal,
o . bielkoviny 1.12 g,
Miesany $alat 80 g, (1 porcia) sacharidy 3.36 g,
tuky 0.16 g
s Al Al . 177 keal, bielkoviny 0 g,
Olivovy olej 20 g, (1,54 lyZice) sacharidy 0 g, tuky 20 g
76.5 keal,
) . bielkoviny 2.85 g,
Varend pohanka 75 g, (1 porcia) sacharidy 158 g,
tuky 0.68 g
16:00 2‘m|n |.203 kcal,
- bielkoviny 7.35 g,
Olovrant + Namocené mandle 35 g .
203 keal sacharidy 7.35 g,
tuky 17.1 g
10 keal, bielkoviny 1.03 g,
* Rukola 40 g, (2 hrste) sacharidy 1.46 g,
tuky 0.26 g
Al Al . 88.4 kcal, bielkoviny 0 g,
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice) sacharidy 0 g, tuky 10 g
4.66 kcal,
. O Ean4 v bielkoviny 0.46 g,
19:00 Susend bazalka 2 g, (1 lyzicka) sacharidy 0.96 g,
Vecera tuky 0.08 g
365 kcal ye
181 kcal,
. . bielkoviny 5.95 g,
Razny chlieb 70 g, (1 porcia) sacharidy 338 g,
tuky 2.31g
81 kcal, bielkoviny 10.4 g,
« Tvaroh polotu¢ny 100 g, (0,5 kocky) sacharidy 4.76 g,
tuky 2.27 g

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



Den 2

Denné jedlo

J

‘J
Duolife

08:00
Ranajky
452 kcal

10:30
Desiata
227 kcal

13:00
Obed
626 kcal

16:00
Olovrant
185 kcal

19:00
Vecera
340 kcal

Kokteil
Z ryzového
mlieka

Losos peceny
v alobale

Salat

s pecenymi
sladkymi
zemiakmi

+ Losos atlanticky 200 g, (1 filé)
+ Kopor 4 g, (1 lyZicka)

Zlozenie (1 Porcia) Informacie
90.6 kcal,
 RaS Al . bielkoviny 2.97 g,
Razny chlieb 35 g, (1 porcia) sacharidy 169 g,
tuky 1.15 g
250 kceal,
e . bielkoviny 22.5 g,
Vajce natvrdo/na makko 180 g, (3 ks) sacharidy 0 g,
tuky 17.6 g
80 kcal, bielkoviny 1 g,
+ Avokéado 50 g, (0,36 ks) sacharidy 4.26 g,
tuky 7.33 g
31 keal,
. - ) ) bielkoviny 0.99 g,
Paprika ¢ervena sladké 100 g, (0,43 ks) sacharidy 6.03 g,
tuky 0.3 g
+ Ryzové mlieko 125 g 10 min | 227 keal,
+ Mandle 15 g, (1 lyzica) bielkoviny 9.85 g,
+ Mrazené maliny 100 g sacharidy 27.8 g,
+ Susena spirulina 10 g tuky 8.05 g

15 min | 626 kcal,

+ Sladké zemiaky 100 g

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

+ Cesnak surovy 2,5 g, (0,5 strucika)

« Citrénova Stava 3 g, (1 lyZicka)

+ Losos udeny 50 g, (1,79 filé)

* Rukola 40 g, (2 hrste)

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

+ Varend cvikla 180 g, (1,5 ks) bielkov‘iny 64g,
. Vqrené’ pohénka 704 - fjf;gg'd?ygm 9
+ Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice)
21.6 keal,
+ Kvasené uhorky 180 g, (3 ks) ts)lae;th\r/:g;/ 2§4gg
tuky 0.54 g
164 keal,
« Viagské orechy 25 g, (1,67 lyice) ng‘%‘g; S:f; g:
tuky 16.3 g

10 min | 340 kcal,
bielkoviny 9.95 g,
sacharidy 35.2 g,
tuky 15,69

Lososa upecte s koprom.
Pridajte sol a korenie.
Podavajte s Cervenou repou
a pohankou pokvapkanu
olejom.

Sladké zemiaky oSupte,
pokrajajte na kocky,
pokvapkajte olivovym olejom,
osolte a okorente. Potrite
prelisovanym cesnakom

a pecte na 180° C stupnov
20 minut.

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



Den 3

Denné jedlo

08:00
Ranajky
414 kcal

10:30
Desiata
207 kcal

13:00
Obed
797 kcal

16:00
Olovrant
116 kcal

19:00
Vecera
407 kcal

Pokrm

Prazenica

Ovsené
susienky

Pstruh varené
v pare

ZloZenie (1 Porcia)

+ Vajcia 180 g, (3 ks)

+ B&Cik 10 g, (1 platok)

« Paprika ¢ervend sladka 100 g, (0,43 ks)
+ Kokosovy olej 4 g, (1 lyZicka)

+ Jablka 50 g
- Ovsené vlocky 35 g, (3,5 lyzice)
+ Vajcia 30 g, (0,5 ks)

*+ Pstruh 150 g

+ Varend pohanka 70 g

+ Kvasend uhorka 180 g, (3 ks)

+ Susené paradajky v naleve 40 g, (2 ks)
+ Tekvicové semienka 10 g, (0,07 $éalky)
+ Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice)

- Cerstvi mrkvové stava 300 g, (1 porcia)

Informacie

8 min | 414 keal,
bielkoviny 21.6 g,
sacharidy 6g,
tuky 30.1 g

10 min | 207 keal,
bielkoviny 7.1 g,
sacharidy 32.1 g,
tuky 4.8 g

15 min | 608 kcal,
bielkoviny 46.7 g,
sacharidy 28.5 g,
tuky 33.7g

117 keal,
bielkoviny 1.2 g,
sacharidy 26.1 g,
tuky 0.3 g

+ Namocené mandle 15 g, (1 lyZica)

namocte vopred na min. 6 Hodin.

* Ryzovy chlieb 20 g, (1 porcia)

2 min | 86.8 keal,
bielkoviny 3.15 g,
sacharidy 3.15 g,
tuky 7.35¢g

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

+ Hydinova Sunka 20 g, (1 porcia)

27.8 kcal,
bielkoviny 3.26 g,
sacharidy 0.67 g,
tuky 1.24 g

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

34.1 keal,
bielkoviny 1.09 g,
sacharidy 6.63 g,
tuky 0.33 g

* Rukola 20 g, (1 hrst)

5 kcal, bielkoviny 0.52 g,
sacharidy 0.73 g,
tuky 0.13 g

+ Tekvicové semienka 15 g, (1,5 lyZice)

83.8 keal,
bielkoviny 4.53 g,
sacharidy 1.61 g,
tuky 7.36 g

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

88.4 kcal, bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g,
ttuszcz10 g

* Biely jogurt 150 g, (1 porcia)

91.5 keal,
bielkoviny 5.21 g,
sacharidy 6.99 g,
tuky 4.88 g

J

‘J
Duolife

Recept

Jedno mensSie jablko
nastruhajte, aby ste ziskali
50 g duziny, a poduste

v kastroliku. Pridajte Skoricu
podla chuti. Do vychladnutej
hmoty pridajte vajce, ovsené
vlocky a premiesajte. Z hmoty
urobte gulicky velkosti
vlagského orecha a z nich
placky. Pecte do ruzova

na 180 stupnoy, asi 10 az
12 minut.

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



Den 4

Denné jedlo

ZloZenie (1 Porcia)

Informacie

J

‘J
Duolife

08:00
Ranajky
420 kcal

10:30
Desiata
215 kcal

13:00
Obed
591 kcal

16:00
Olovrant
182 kcal

19:00
Vecera
393 kcal

Kokteil
Z ryzového
mlieka

Cuketové leco

Dusené
morcacie
maso

s paradajkami

+ Razny chlieb 60 g, (2 porcie)

155 keal,
bielkoviny 5.1 g,
sacharidy 29 g,
tuky 1.98 g

+ Hydinova Sunka 40 g, (2 porcie)

55.6 kcal,
bielkoviny 6.52 g,
sacharidy 1.34 g,
tuky 2.48 g

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

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

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

+ Ryzové mlieko 100 g

+ Kel kuceravy 40 g, (2 hrste)

+ Mrazené jahody 100 g, (0,67 Salky)
+ Susend spirulina 10 g, (1,43 lyZice)
+ Lanové semienko 5 g, (1 lyZicka)

+ Mandle 10 g, (0,67 lyZice)

+ Cuketa 150 g, (0,25 ks)

« Paprika ¢ervend sladké 100 g, (0,43 ks)
« Cervend paradajky 100 g, (0,59 ks)

+ Sampinény 100 g

178 keal, bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g,
tuky 19.8 g

10 min| 215 keal,
bielkoviny 10.3 g,
sacharidy 27 g,
tuky 7.7 g

20 min | 616 keal,

« Paradajky v plechovke 150 g, (0,63 plechovky)
+ PSeno25¢

+ Tekvicové semienka 10 g, (1 lyZzica)
+ Su$end bazalka 2 g, (1 lyzicka)

+ Moréacie prsia 80 g, (0,2 ks)

« Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice)

* Petrzlenova viat 4 g, (1 lyzicka) b|e|kovyny 5034,
o o sacharidy 32.7 g,
+ Hovadzia pecienka 170 g, (0,25 ks) tuky 308
+ Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice) yoLeg
+ Varené pseno 40 g
+ Slne¢nicové semienka 30 g, (3 lyzice)
65.6 keal,
bielkoviny 1.49 g,
im0 g (2 <) sacharidil/ 15.3 g
tuky 0.38 g
18 keal,
. , . . bielkoviny 0.78 g,
Stopkovy zeler 113 g, (2,5 listovej stopky) L T
tuky 0.19 g
98.1 keal,
Vil o bielkoviny 2.28 g,
Vlasské orechy 15 g, (1 lyZica) sacharldy 2,06
tuky 9.78 g

10 min | 393 kcal,
bielkoviny 23 g,
sacharidy 24.4 g,
tuky 21.6 g

Ochutte solou a korenim.
Podavaijte s varenymi pSeno
posypanymi prazenymi
slnecnicovymi semienkami.

PSeno uvarte.
Tekvicové semienka uprazte.

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



Den 5

Denné jedlo

ZlozZenie (1 Porcia)

Informacie

J

9

Duolife

08:00
Ranajky
433 kcal

10:30
Desiata
192 kcal

13:00
Obed
604 kcal

16:00
Olovrant
111 kcal

19:00
Vecera
389 kcal

+ Vajcia 180 g, (3 ks)

+ Kokosova muka 5 8 min | 433 kcal,
N . 9 . bielkoviny 23.5 g, Usmazte omeletu a polozte
Omeleta + PSenova muka 5 g, (0,5 lyZice) sacharidy 8.8 g na fiu avokado
+ Avokédo 50 g, (0,36 ks) tuky 31 5 e :
+ Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyZice) y 2159
126 keal,
o bielkoviny 2.36 g,
° ¥ 287 @, (9 @) sacharidg 30.3 g
tuky 1.08 g
65.4 kcal,
+ Vlasské orechy 10 g, (0,67 lyZice) ngmg 11 g? 8
tuky 6.52 g
Marinada: kokosové mlieko
+ podla chuti kari, paprika,
. . . 20 min | 442 kcal, Cierne korenie - premiesajte
. . Kuracie p’r3|a.200 9, (1 ks) bielkoviny 45.6 g, a pridajte nakrajané kuracie
Kuracie kari + Kokosové mlieko v plechovke 80 g sacharidy 2.24 ¢ miiso (méso mazete uloit
* Repkovy olej 5 g, (0,38 lyzice) tuky 26 g do marinady den vopred).
Marinované maso potom
opecte na repkovom oleji.
13.6 keal,
+ MieSany $alat 80 g, (1 porcia) Sfclt]z\;;gz ;;g g
tuky 0.16 g
88.4 kcal, bielkoviny 0 g,
+ Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice) sacharidy 0 g,
thuszcz 10 g
60 kcal, bielkoviny 2.2 g,
+ Varena quinoa 50 g, (1 porcia) sacharidy 10.7 g,
ttuszcz 0.95 g
Kokteil + Ryzové mlieko 170 g 10 min | 200 kcal,
2 rv3ového « Kel kuceravy 40 g, (2 hrste) bielkoviny 8.1 g,
mliyeka + Susena spirulina 10 g sacharidy 38.4 g,
+ Banan 80 g, (0,67 ks) tuky 0.7 g
Cicer uvarte. Cibulu nakrajajte
a nechajte zosklovatiet na
« Zeler korenovy 150 g, (0,29 korena) . repkovom oleji. Nakoniec
Krémova + Cesnak surovy 5 g, (1 strucik) ;iOem;CiIHZSZSkgal, pridajte pokrajany strucik
cuketova * Olivovy olej 4 g, (1 lyzicka) sacharidy 2'6 9 9 cesnaku. Pridajte Spenat
polievka + Cernuska 5 g, (1 lyZicka) tuky 18 6y =9 a nechajte ho rozmrazit.
+ Kesu orechy 30 g, (0,86 hrsti) y 1609 Ochutte solou, korenim,
muskatovym orieskom.
PremieSajte s cicerom.
72 keal,
+ Varené quinoa 60 g, (1 porcia) Slaegtg:;g)y/ 12263 3
tuky 1.14 g

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

88.4 kcal, bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g,
ttuszcz10 g

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




Den 6

Denné jedlo

08:00
Ranajky
418 kcal

10:30
Desiata
192 kcal

13:00
Obed
586 kcal

16:00
Olovrant
208 kcal

19:00
Vecera
401 kcal

J

‘J
Duolife

Pokrm ZloZenie (1 Porcia) Informacie Recept
+ Vajcia 180 g, (3 ks) 8 min | 418 keal,
. « Cervena paradajky 150 g, (0,88 ks) bielkoviny 21.6 g,
Prazenica + BoCik 10 g, (1 platok) sacharidy 4.5 g,
+ Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyZice) tuky 31.1g
1107 keal,
) bielkoviny 1.31 g,
" e 120 (] @) sacharidil/ 27.43
tuky 0.4 g
98.7 keal,
- Vlasské orechy 15 g, (1 lyzica) ts’;ec'f;l'gz o S
tuky 9.78 g
. o 10 min | 452 kcal, V&etky suroviny vloZte
Ryba na . ézfsjnzgtlagfézzykZO](J?% { glekti) bielkoviny 40.5 g, do ohnovzdorného pekaca.
paradajkach ena paradajicy g1 sacharidy 6.1 g, Pridajte sol a korenie.
" PetrZlenova viiat 4 g, (1 lyzicka) tuky 26.1 g Pecte na 180° C asi 30 minut.
89.1 kcal,
+ Varené pseno 90 g, (1 porcia) g;ecliz\:;g; 12‘8749’9
tuky 0.72 g
L oy 44.2 keal, bielkoviny 0 g,
+ Olivovy olej 5 g, (1,25 lyzicky) sacharidy 0 g tukyy5 gg
208 kcal,
. . bielkoviny 4.8 g,
+ Maliny 400 g, (1 porcia) sacharid;/ 47.89g
tuky 2.6 g
Susené paradajky zmixujte
+ Kuracie prsia 100 g, (0,5 ks) . spolu so slne¢nicovymi
Kura + Susené paradajky v naleve 40 g ;i(jelrl?c;r;ilrw45fok5ca|’ semienkami, pridajte bazalku.
s paradajkovym | * Slne¢nicové semienka 10 g sacharidy 6 1' 9 Filé potrite vzniknutym
pestom + Susena bazalka 2 g, (1 lyzicka) tuky 26 1y 19 pestom a pecte v rire
+ Varend quinca 70 g yeolg (180° C, 20 minut). Podavajte
S varenou quinoa.
6.8 kcal,

+ MieSany $alat 40 g, (1 porcia)

bielkoviny 0.56 g,
sacharidy 1.68 g,
tuky 0.08 g

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

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

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



Den 7

Denné jedlo

ZlozZenie (1 Porcia)

Informacie

J

9

Duolife

08:00
Ranajky
399 kcal

10:30
Desiata
176 kcal

PSenovy
puding

13:00
Obed
511 kcal

Morcacie

16:00
Olovrant
111 kcal

19:00
Vecera
359 kcal

+ PSenové vlocky 30 g, (3 lyZice)

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

+ Mandle 20 g, (1 porcia)

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

+ Voda 100 g, (1 porcia)

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

+ Avokado 100 g, (0,71 ks)

160 keal, bielkoviny 2 g,
sacharidy 8.53 g,
tuky 14.7g

maso na kari

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

+ Varené jahly 90 g
+ Maliny 150 g
+ Brezovy cukor 10 g, (2 lyZicky)

+ Morcacie prsia 250 g, (0,63 ks)

+ Cuketa 300 g, (0,5 ks)

+ Kokosové mlieko 100 g, (10 lyZic)
+ Olivovy olej 13 g, (1 lyzica)

+ Cerstva mrkvova tava 300 g, (1 porcia)

+ Mandle namoceny 15 g, (1 lyZica)

namocte vopred na min. 6 Hodin.

+ Varené jahly 40 g, (1 porcia)

+ Cervené paradajky 340 g, (2 ks)

+ Mor¢acie prsia 100 g, (0,25 ks)

+ SuSené bazalka 2 g, (1 lyzicka)

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

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

15 min | 191 keal,
bielkoviny 4.2 g,
sacharidy 44.9 g,
tuky 0.72 g

20 min | 590 kcal,
bielkoviny 55.5 g,
sacharidy 11 g,
tuky 32.6g

111 keal,
bielkoviny 1.2 g,
sacharidy 26.1 g,
tuky 0.3 g

2 min | 86.8 kcal,
bielkoviny 3.15 g,
sacharidy 3.15 g,
tuky 7.35 g

39.6 keal, bielkoviny 1.2 g,
sacharidy 8.2 g,
tuky 0.32g

61.2 keal,
bielkoviny 2.99 g,
sacharidy 13.2 g,
tuky 0.68 g

157 keal, bielkoviny 21.9 g,
sacharidy 0 g, tuky 7.02 g

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

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

PSeno uvarte vo vode do
makka. Maliny rozslahajte

v mixéri na penu s brezovym
cukrom. Horuce pSeno dajte
do misky. Hotovy puding
dajte do misticiek a nechajte
v izbovej teplote vychladnut.
Potom uloZte do chladnicky.

Do hrnca dajte na prazky
nakrajané maso, vopred potreté
zmesou z muskatového
orieska, soli, korenia a kari.
Podlejte trochou vody

a kokosovym mliekom, poduste
spolu s cuketou a olejom na
miernom ohni 20 min.

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




