@ Dieta na 7 dni "

Pre vas balicek DuoLife Travenie DuoLife

ProBactilardii® (=)

---------

Odporucane uzivanie vyzivovych doplnkov z balicka Travenie:

Rano: + DuoLife My Gastrin: 25 ml rano a na obed, pred alebo po jedle, alebo 50 ml naraz pred alebo po hlav-
nom jedle,
* DuoLife Medical Formula ProDeacid®: 1 — 2 kapsuly, aspon hodinu po ranajkach=.

Cas obeda: + DuoLife Fiber Powder: 1 vrecusko hodinu pred obedom alebo pridané do vecere, napriklad do polievky.
Nezabudnite dobre zapit vodou alebo inou tekutinou,
+ DuoLife Clinical Formula ProBactilardii®: 1 kapsula z kazdého balenia hodinu po obede.

Vecer. * DuoLife Fiber: 25 — 50 ml poc¢as vecere,
* DuoLife Aloes: 25 — 50 m,
* DuoLife Medical Formula ProSelect®: 1 — 2 kapsuly.

*Medzi uZivanim doplnku DuoL ife Medical Formula ProDeacid® a inych vyZivovych doplnkov alebo liekov odportic¢ame dodrziavat odstup
priblizne 4 hodin.

Poznamky:

Dennd kaloricka hodnota: 1600 kcal (Diétu treba prispdsobit individualnym kalorickym potrebam vzhladom na hodnoty
bielkovin, tukov a sacharidov).

V tejto odporucanej diéte su najdélezitejSim prvkom potraviny, ktoré napomahaju spravnemu fungovaniu organizmu.
Sucastou jedalneho listka je tabulka kalorickych hodnét potravin, ktoré sa v diéte objavuju. Poméze Vam zvacsit ¢i zmensit
kaloricku hodnotu jednotlivych jedal podla individualnej potreby kazdého stravnika.

*Tato diéta je prikladom vyzivového systému pre balicek Duolife Travenie a nemoze byt povazovana za lekarske odportcania
pre kazdu osobu, ktord ju pouzije.

Odporucame dodrziavat tuto diétu aspon jeden mesiac.

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



Nakupny zoznam J

Mucne vyrobky

Celozrnny razny chlieb (380 g)
Quinoa (40 g)

Ryzové cestoviny (60 g)

Biela ryZa (90 g)

Pohénka (60 g)

Kukuri¢né cestoviny (40 g)

Ovsené vlocky (140 g)

Biela dlhozrnna ryza, parboiled (30 g)

Zelenina a ovocie

Batat (250 g)

Cuketa (259 g)

Zelend fazula (110 g)
Kel (81 g)

Mrkva (1210 g)

Kysla uhorka (50 g)
Petrzlen, koren (217 g)
Paradajky (539 g)
Koreriovy zeler (297 g)
Stavel (132 g)
Zemiaky, priemerne (704 g)

Cervena repa (200 g)

Tekvica (333 g)

Zeleny hrasok, mrazeny (100 g)
Karfiol (242 g)

Uhorka (69 g)

ZIta paprika (100 g)
Petrzlenova vnat, listy (15 g)
Cherry paradajka (50 g)
Cervend $oSovica, suché semena (45 g)
Cerstvy Spenat (80 g)

Avokado (224 g)

Cucoriedky (357 g)

Jablko (274 g)

Banén (525 g)

Broskyna (227 g)

Maliny (100 g)

Duolife

Vajcia a mliecne vyrobky

Celé slepacie vajcia (339 g)
Prirodny jogurt, 1,5 % tuku (195 g)
Odtucneny tvaroh (50 g)
Kokosovy jogurt (150 g)
Mozzarella (60 g)

Syr, parmezan (20 g)

Maso a ryby

Morc&acie prsia bez koZe (320 g)

Morcéacia Sunka (21 g)
Cerstva treska (840 g)

Vycistené maslo ghi (57 g)

Makovy olej (15 g)

Olivovy olej (40 g)

Lanovy olej (48 )
Univerzalny repkovy olej (32 g)
Skorica (1 g)

Zelend méta, Cerstva (2 g)
Cerstvy tymian (2 g)
Kurkuma (1 g)

Cierne korenie (1 g)
Tekvica, semena (41 g)
Arasidy (14 g)

Kesu oriesky (30 g)
Slneénica, semena (112 g)
Mandle (65 g)

Brazilske orechy (8 g)
Vlasské orechy (111 g)
Kokosové hobliny (20 g)
mrkvova Stava (300 g)
cerstva citronova Stava (1 g)

kokosové mlieko (100 g)

Stava z viacerych druhov zeleniny (300 g)

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



Den 1

Denné jedlo

08:00
Ranajky
373.5 kcal

10:30
Desiata
340.7 kcal

13:00
Obed
303.5 kcal

16:00
Olovrant
181.2 kcal

19:00
Vecera
405.6 kcal

Pokrm

Skoricovo-
Sucoriedkova

pSenova kasa.

Aromatické
ryby so
zeleninou.

Rychla frittata
so zeleninou.

Ryzové
cestoviny

s mrkvou

a dusenymi
paradajkami

ZloZenie (1 porcia)

* PSenova kasa 40 g,
» Skorica 1 g, (Stipka)
+ Kedu oriesky 30 g, (priblizne 2 polievkové

lyZice)

« Cucoriedky 120 g

* Treska, Cerstva 200 g,

+ Mrkva 100 g, (1/2*1 stredne velky kus)
« Cierne korenie 1 g,

- Cerstva citrénova stava 1 g,

+ Uhorka 50 g, (1 — 2 ks)

+ Univerzalny repkovy olej 16 g (2 lyZice)

+ Celé slepacie vajcia 120 g, (2 kusy)
+ Mrkva 100 g,

* Petrzlen, koren 27 g, (maly kus)

+ Korerovy zeler 60 g,

+ Olivovy olej 8 g, (lyZica)

+ Mandle 30 g,

+ Ryzové cestoviny 60 g,

+ Mrkva 105 g, (stredne velky kus)
+ Paradajka 108 g, (maly kus)

+ VyGistené maslo ghi 15 g, (lyZica)

Informacie

373.5 keal,
bielkoviny 10.5 g,
sacharidy 55.8 g,
tuky 14.7 g,
vlaknina 5.2 g

340.7 keal,
bielkoviny 36.9 g,
sacharidy 10.9 g,
tuky 17.7 g,
vldknina 4.2 g

303.5 keal,
bielkoviny 17.7 g,
sacharidy 16.8 g,
tuky 20.1 g,
vldknina 7.8 g

181.2 keal,
bielkoviny 6.0 g,
sacharidy 6.2 g,
tuky 15.6 g,
vlaknina 3.9 g

405.6 kceal,
bielkoviny 4.1 g,
sacharidy 62.9 g,
tuky 15.8 g,
vldknina 6.1 g

J

Duolife

Recept

Namocte pSeno cez noc a na
druhy den ho uvarte s vodou.
Do uvarenej kase pridajte
Stipku Skorice, rozmixované
alebo vo vode namocené
orechy a ovocie.

Rybu posypte obltibenymi
jemnymi bylinkami. Zeleninu
nakrajajte na mensie

kusky, posypte bylinkami,
pokvapkajte olejom a spolu
S masom pecte v rure

(180 stupriov asi 20 — 25
minut). Podéavajte s Cerstvou
olupanou uhorkou.

Zeleninu oSUpte a nastruhajte
na velkom strihadle. Potom
ich dusime v hordicom oleji,
kym nezmaknu a neodparf

sa z nich prebyto¢na voda.
Dochutte solou, korenim a
jemnymi bylinkami, ako je
bazalka, estragdn a tymian.
Zeleninu vloZte do rury,
zalejte rozslahanymi vajcami
a vloZte do rdry vyhriatej na
180 stupnoy, pecte 15 — 20
minut, kym sa vajcia nezrazia.
Pred podavanim pokvapkajte
olivovym olejom.

Mandle namocte na
minimalne 12 hodin do vody,
aby boli [ahsie stravitelné.

Uvarte cestoviny. Mrkvu
nastruhajte na velkom
strihadle. Paradajky sparte
vriacou vodou, oSupte a
nakrajajte na kocky. Na
panvici zohrejte vycistené
maslo ghi, pridajte mrkvu,
paradajky, zeleninu poduste,
pridajte uvarené cestoviny,
ochutte bazalkou a vSetko
spolu premiesajte. Podavajte
teplé alebo studené.

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



Den 2

Denné jedlo

08:00
Ranajky
407 kcal

10:30
Desiata
340.4 kcal

13:00
Obed
340.7 kcal

16:00
Olovrant
140.5 kcal

19:00
Vecera
360.8 kcal

Pokrm

Ryza
s jablkami

Mandlovo-
bananovo-
kokosové
smoothie

Morcacie
maso
spetrzlenovym
maslom,
Gervena repa

Zeleninova
polievka
S ryzou

ZloZenie (1 porcia)

* BielaryZza 50 g,
» Jablko 200 g, (1 kus)
+ Makovy olej 15 g, (1 porcia)

+ Banan 100 g,

+ Mandle 20 g, 2*porcia
+ Kokosové mlieko 50 g,
+ Duo Life Fiber Powder 10 g, (1 vrecusko)

+ Morcacie prsia bez koZe 200 g,
« Cervend repa 150 g, (stredne velky kus)

+ VyGistené maslo ghi 12 g, (1 plocha lyZica)

» Petrzlenova viat, listy 9 g, (3*Cajova lyZicka)

+ Mrkvova stava 300 g,
+ Duo Life Aloes 25 g, (porcia)

+ Biela, parboiled, dlhozrnna ryza 30 g,
+ Zeleny hrasok, mrazeny 50 g,

* Mrkva 105 g, (stredne velky kus)
+ Petrzlen, koren 27 g, (maly kus)
+ Korenovy zeler 62 g, (maly kiisok na

polievku)

+ Lanovy olej 16 g, (2 x lyZica)

Informacie

407 keal,
bielkoviny 4.2 g,
sacharidy 63.7 g,
tuky 136.2 g,
vldknina 5.2 g

340.4 keal,
bielkoviny 6 g,
sacharidy 31.8 g,
tuky 21.7 g,
vlaknina 12.3 g

340.7 keal,
bielkoviny 41.5 g,
sacharidy 15.1 g,
tuky 13.6 g,
vlaknina 3.7 g

140.5 kcal,
bielkoviny 1.3 g,
sacharidy 35.2 g,
tuky 0.3 g,
vlaknina 3.9 g

360.8 keal,
bielkoviny 8.3 g,
sacharidy 49.2 g,
tuky 16.9 g,
vlaknina11.6g

J

9

Duolife

Recept

Jablko osupte a nastruhajte
alebo nakrajajte na velké
kocky. Rozpustite ho na
panvici a pridajte Stipku
Skorice. Podavajte s vopred
uvarenou ryZou a makovym
olejom. Prakticka poznamka;
pri ochoreniach traviaceho
traktu sa Casto zle znasa
surové jablko; pecené so
Supkou nezhorsuje tazkosti.

Pripravte si asi 300 ml vody,
pridajte ovocie, mandle
namocené na 12 hodin,
banan, kokosové mlieko, Duo
Life Fiber Powder a vsetko
rozmixujte na smoothie.
Prakticka poznamka:
nespotrebované mlieko
moZete zamrazit.

Maslo zmie$ajte s nadrobno
nasekanou petrZlenovou
vhatou a Stipkou soli a
korenia. Maso a nakrajanu
¢ervend repu vlozZte do rury,
posypte bylinkami a pecte v
rure do makka. Teplé maso
potrite petrzlenovym maslom.

Cerstvo vylisovana alebo
,Jednodnova" mrkvova stava,
do ktorej pridajte Duo Life
Aloe.

Zeleninu oSUpeme,
nakrajame na kocky, zalejeme
priblizne 300 — 350 ml vody,
priddme krupicu, bobkovy list
a nové korenie a privedieme
do varu. Ku koncu pridajte
Cerstvy alebo suseny libecek,
Cerstvo mleté korenie a Stipku
soli. Polievku podavanu

na tanieri zalejte lanovym
olejom.

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




Den 3

Denné jedlo

08:00
Ranajky
296 kcal

10:30
Desiata
395.4 kcal

13:00
Obed
316.7 kcal

16:00
Olovrant
197.5 kcal

19:00
Vecera
399.5 kcal

Pokrm

Kokosova
quinoa s
¢ucoriedkami

Kokosovy
jogurt
s banédnom

Paradajkova
polievka so
SoSovicou

Zelend
hraskova
pasta

ZloZenie (1 porcia)

+ Bielaryza 40 g,

+ kokosové mlieko 50 g,

+ Cucoriedky 100 g

+ zelend mata, Cerstva (1 g)

+ Mandle 15 g,
+ Kokosové hobliny 12 g, (mierne vrchovata

lyZica)

+ Kokosovy jogurt 150 g, (hrnéek)
+ Banan 100 g, (stredne velky kus)

* Paradajky 300 g,
+ Cervena SoSovica, suché semena 20 g,

(lyZica)

+ Univerzalny repkovy olej 8 g, (lyZica)
+ Slne¢nica, semena 18 g, (kopcovité lyZica)
+ Duo Life Fiber Powder 10 g, (vrecusko)

+ SHAPE CODE® Slim Shake 50 g, (2*porcia)

+ Zelend hraskova pasta

+ Razny celozrnny chlieb 80 g, (2*krajce)
+ Lanovy olej 20 g, (2*1 lyzica)

+ Zeleny hrasok, mrazeny 50 g

Informacie

296 keal,

bielkoviny 4.2 g,
sacharidy 49 g,

tuky 11 g, vldknina 3.6 g

5.9 keal,
bielkoviny 5.9 g,
sacharidy 44.8 g,
tuky 22.9 g,
vlaknina 6.1 g

316.7 keal,
bielkoviny 12.4 g,
sacharidy 28.1 g,
tuky 17.7 g,
vlaknina14.5g

197.5 keal,
bielkoviny 17.2 g,

sacharidy 14 g, tuky 8 g,

vldknina 7.1 g

399.5 keal,
bielkoviny 7.9 g,
sacharidy 49.2 g,
tuky 21.5 g,
vlaknina 9.6 g

J

‘J
Duolife

Recept

Uvarte ryzu spolu s
kokosovym mliekom a
vodou. Celé to podavajte

s cucoriedkami a ozdobte
listkami Gerstvej maty.
Prakticka poznamka: u ludi,
ktori maju reflux, méze mata
zhorsit neprijemné pocity, v
takom pripade nahradte méatu
pridanim Stipky Skorice.

Na suchej rozohriatej panvici
oprazte kokosoveé hobliny a
mandlové vlocky. Pridajte ich
do prirodného kokosového
jogurtu spolu s ovocim.

Cervenu $oSovicu
preplachnite v sitku, potom ju
zalejte vodou a namocte na
minimalne 12 hodin. Vodu z
namacania vylejte. Paradajky
sparte vriacou vodou a
nezabudnite odstranit Supku;
pri hnacke mozete odstranit
aj semena, ktoré stimuluju
pohyblivost Criev. Paradajky
nakrajajte na kocky. V hrnci
rozohrejte olej, pridajte
kurkumu, sladku papriku,
korenie, susenu bazalku a
opecte korenie (ale pozor, aby
sa nespalilo). Potom pridajte
paradajky, preplachnutt
SoSovicu, zalejte vodou

(asi 150 — 200 ml) a varte
asi 20 — 25 minut. Hotovu
polievku rozmixujte na

krém. Mimo letnej sezény
mdZete pouzit paradajkovu
passatu zo sklenengj flase.
Do polievky pridajte Duo Life
Fiber Powder a ozdobte ju
namocenymi slne¢nicovymi
semienkami.

Pridajte jednu plnd odmerku
prasku (25 g) do 250 ml
vody a silno pretrepte, aby sa
obsah neusadil na dne.

Uvarte Cerstvy alebo mrazeny
hraSok a potom ho scedte na
sitku. Dajte do misy, pridajte
korenie: korenie, oregano,
mletu senovku grécku, podla
potreby stipku soli, nasekanu
petrZlenovu viat, lanovy olej.
VSetko rozmixujte na jemnu
pastu. Natrite na chlieb.

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



Den 4

Denné jedlo

08:00
Ranajky
431.5 kcal

10:30
Desiata
316.5 kcal

13:00
Obed
285.5 kcal

16:00
Olovrant
275.4 kcal

19:00
Vecera
292.3 kcal

Pokrm

Sendvi¢

s avokadom,
syrom
mozzarella

a paradajkami

Pecena cuketa
s arasidovou
omackou

Quinoa

s pecenou
treskou

a zelenou
fazulkou

Kel s vajickom

Orientalna
mrkvova
polievka

ZloZenie (1 porcia)

+ Celozrnny razny chlieb 80 g,

+ Avokédo 50 g, (1/3 malého kuska)
* Mozzarella 60 g, (1/2 gulicky)

+ Paradajka 108 g, (maly kus)

+ Cuketa 225 g, (mensi kus)
+ Petrzlenova viat, listy 3 g, (1 ¢ajova lyZicka)
+ Vlagské orechy 20 g,
+ Olivovy olej 16 g

* Quinoa 40 g,
» Cerstva treska 150 g (alebo halibut)
+ Zelena fazula 100 g,

+ Kel 50 g,
+ Celé slepacie vajcia 120 g, [2xks

(hmotnostna trieda L)].

+ VyGistené maslo ghi 10 g, (1 lyZica)

* Mrkva 170 g, (velky kus)
+ Cervena Sosovica, suché semené 25 g,

(3*lyzZica)

+ VyGistené maslo ghi 10 g, (1 lyZica)
+ Duo Life Fiber 25 g, (porcia)

Informacie

431.5 keal,
bielkoviny 21.1 g,
sacharidy 50.4 g,
tuky 18.8 g,
vldknina9.7 g

316.5 keal, bielkoviny 6 g,
sacharidy 11.1 g,

tuky 28.2 g,

vlaknina 3.7 g

285.5 keal,

bielkoviny 34.6 g,
sacharidy 29.6 g,

tuky 3.7 g, viaknina 5.9 g

275.4 keal,

bielkoviny 16.7 g,
sacharidy 3.8 g,

tuky 22 g, viaknina 1.9 g

292 3 keal,
bielkoviny 8.2 g,
sacharidy 31.8 g,
tuky 11.1 g,
vldknina 10.5 g

J

‘J
Duolife

Recept

Prakticka poznamka:
Paradajku sparte vriacou
vodou a odstrante Supku; pri
hnacke odstrante aj semena,
ktoré stimuluju peristaltiku
Criev.

Cuketu oSUpeme a nakrajame
na platky hrubé asi 1 cm,
posypeme sladkou mletou
paprikou, mletou senovkou,
koriandrom, polozime na
plech a pecieme asi 15 —

20 minut pri teplote 180
stupnov. Pripravenu cuketu
potrite dresingom. Dressing:
zmieSajte orechy s olivovym
olejom a petrzlenovou vnatou,
ochutte stipkou soli a korenia.

Prakticka poznamka: mimo
letnej sezény pouZite
mrazenu fazulu alebo ak
znasate kyslu kapustu.

Listy kapusty (alebo Spenatu)
jemne podusime na masle,
priddme vajcia a smazime,
kym sa vajcia nezrazia.
Dochutte provensalskymi
bylinkami.

So3ovicu preplachnite na
sitku, potom ju zalejte vodou
a namacajte minimalne 12
hodin, vodu z namacania
vylejte. Na masle v ghi
orestujeme korenie: asafetidu,
kurkumu, garam masalu

(po 1/4 Eajovej lyZicky),
pridame nastrdhanu mrkvu a
namocenu Sosovicu. Osmazte
a potom zalejte asi 300

ml vody. Varte priblizne 20
minut. Pridajte Duo Life Fiber
do porcie polievky. Polievku
mozete blansirovat do krému.

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



Den 5

Denné jedlo

ZlozZenie (1 porcia)

Informacie

J
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Duolife

08:00
Ranajky
380.8 kcal

10:30
Desiata
348.8 kcal

13:00
Obed
328.1 kcal

16:00
Olovrant
305.8 kcal

19:00
Vecera
261.6 kcal

Sendvice so

slnec¢nicovo-
tymianovou

pastou

Ovocné
smoothie

Zemiaky s
rybou a Salat
zo strihanej
mrkvy poliaty
[anovym
olejom

Zapecené
bataty s
parmezanom

Tvaroh so
zeleninou

+ Celozrnny razny chlieb 60 g,

+ Slneénica, semena 25 g, (2 lyZice)

+ Cerstvy tymian 2 g, (2*podla chuti)

+ PetrZlenova vnat, listy 3 g, (1 Cajova lyzicka)
+ Olivovy olej 8 g, (1 lyzica)

+ ZIta paprika 100 g,

+ Avokado 100 g, (polovica kusu)

+ Duo Life Fiber Powder 10 g, (vrecusko)
+ Kurkuma 1 g, (1/2 ¢ajovej lyzicky)

+ Broskyna 200 g,

+ Brazilske orechy 8 g, (2 ks)

+ Zemiaky, priemerne 200 g,

+ Treska, Cerstva 130 g,

+ Mrkva 105 g, (Srednia sztuka)

+ Lanovy olej 4 g (1 ¢ajova lyzicka)

+ Batat 250 g, (kus)
+ Syr, parmezan 20 g,

+ Celozrnny razny chlieb 80 g,

+ Prirodny jogurt, 1,5% tuku 45 g,
+ Odtuéneny tvaroh 50 g,

+ Kysla uhorka 50 g, (kus)

380.8 keal,
bielkoviny 10.6 g,
sacharidy 42.5 g,
tuky 20.1 g,
vlaknina 6.6 g

348.8 keal,
bielkoviny 5.5 g,
sacharidy 33.7 g,
tuky 21.1 g,
vlaknina 15.8 g

328.1 keal,
bielkoviny 27.9 g,
sacharidy 45.7 g,
tuky 5.3 g,
vlaknina 6.8 g

305.8 keal,
bielkoviny 12.3 g,
sacharidy 50.3 g,
tuky 6.7 g,
vldknina 7.5 g

261.6 keal,

bielkoviny 17 g,
sacharidy 46.6 g,

tuky 2.5 g, vlaknina 7 g

Prazené slne¢nicové
semienka namocte cez

noc do vody, na druhy den
scedte a potom rozmixujte
s tymianom alebo Cerstvou
bazalkou a olejom na hladku
pastu. Podavajte s chlebom
a Zltou paprikou. Prakticka
poznamka: hotovu pastu, ak
jej pripravite viac, mbzZete
skladovat v chladnicke az

3 dni. ZIta paprika bude lahsie
stravitelnd, ak ju predtym
opeciete.

Orechy namocte na noc
alebo rozomelte na prasok.
Pripravte si 300 ml vody,
pridajte ovocie (mozete
olupat Supku), oltipané
avokado, orechy, Duo Life
Fiber Powder, kurkumu a
vSetko dékladne rozmixujte.

Rybu a zemiaky mozete
pripravit na pare alebo upiect
v rdre.

Bataty nakrdjajte na platky
ako hranolky a posypte ich
kari korenim alebo garam
masalou. Vyklopte na plech
a vlozte do rdry vyhriatej na
180 stupnov. Pecieme asi 20
minut, na konci posypeme
strihanym parmezanom.

Syr zmieSajte s jogurtom
a nadrobno nakrajanou
zeleninou. Dochutime
Cerstvou bazalkou, mletou
senovkou gréckou.

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




Den 6

Denné jedlo

08:00
Ranajky
409.9 kcal

10:30
Desiata
333.7 kcal

13:00
Obed
387.5 kcal

16:00
Olovrant
116.3 kcal

19:00
Vecera
350.8 kcal

Pokrm

Mdsli
z chladnicky

Bananové
susienky

s tekvicovymi
semienkami

Rastlinna
Stava

s [anovym
olejom

Orientalna
polievka

z pSenovej
kase

ZloZenie (1 porcia)

+ Ovsené vlocky 60 g,
» Prirodny jogurt, 1,5% tuku 150 g, (hrn¢ek)
+ Maliny 100 g,
+ Arasidy 10 g

+ Ovsené vlocky 40 g,
+ Bandn 130 g,
+ Tekvica, semena 10 g, (lyZica)

+ Zemiaky, priemerne 200 g,

+ Morcacie prsia bez koze 120 g,
+ Karfiol 150 g,

« Vycistené maslo ghi 10 g, (1 lyZica)

- Stava z viacerych druhov zeleniny 300 g,
+ Lanovy olej 4 g (1 ¢ajova lyzicka)

+ PSenovéa kasa 20 g,

+ Mrkva 105 g, (stredne velky kus)
« Petrzlen, koren 100 g, (stredne velky kus)
+ Tekvica 200 g (alebo mrkva)
+ Univerzalny repkovy olej 8 g, (lyZica)
+ Duo Life Fiber 25 g, (porcia)

Informacie

409.9 keal,
bielkoviny 17.5 g,
sacharidy 64.8 g,
tuky 11.5 g,
vldknina11.56g

333.7 keal,
bielkoviny 8.6 g,
sacharidy 60.1 g,
tuky 7.9 g,
vlaknina 5.5 g

387.5 keal,
bielkoviny 30.4 g,
sacharidy 44.1 g,
tuky 11.3 g,
vlaknina 6.6 g

116.3 keal,
bielkoviny 3 g,
sacharidy 17.17 g,
tuky 49 g,
vlaknina 3.6 g

350.8 keal,
bielkoviny 8.5 g,
sacharidy 51.9 g,
tuky 9.9 g,
vlaknina17.1 g

J
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Duolife

Recept

Vecer si do misky striedavo
ukladajte: vio¢ky — jogurt —
oblibené ovocie — nasekané
orechy. Nechajte ho cez noc
v chladnicke, rano ho zjedzte
alebo si ho vezmite do prace.

ZmieSajte ceredlie s bananom
a tekvicovymi semienkami.
Vytvarujte okruhle kolaciky
a poloZte ich na plech na
pecenie. Plech vlozte do
rdry nastavenej na 180
stupriov a pecte priblizne 10
minut. Prakticka poznéamka:
pripravte viac kolacov naraz
a vychladené ich skladujte v
chladnicke az 3 dni.

Zemiaky, maso a karfiol
moZzete pripravit na pare
alebo upiect v rure. Teply
karfiol potrite maslom.
Praktickd pozndmka: maso
potrite oblibenym jemnym
korenim alebo korenim na
hydinu a nechajte ho cez
noc v chladnicke, aby ziskalo
zaujimavejsiu chut. Jedlo pri
ochoreni traviaceho traktu
nesmie byt nudné a nechutné,
urcite ovplyviuje znizenu
sekréciu slin, zaludo¢nych
Stiav dolezitych pre G¢inné
trévenie.

Stava Gerstvo vylisovana z
akejkolvek zeleniny, pridajte
do nej Gajovu lyzicku
[anového oleja, ¢im sa zvysi
vstrebavanie vitaminov
rozpustnych v tukoch (A, D,
E, K).

Zeleninu nakrajajte na
kocky. Preplachnite pseno

v sitku. V hrnci rozohrejte
olej, pridajte korenie: sladku
papriku, kurkumu, mletu
senovku grécku, asafetidu,
garam masalu alebo kari,
korenie a opecte ich (ale
pozor, aby sa nespalili).
Pridame na kocky nakrajanu
zeleninu, krupicu, asi 300 ml
vody a varime asi 25 minut.
Polievku rozmixujeme na
krém, priddme Duo Life Fiber,
rozmixujeme.

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




Den 7

Denné jedlo

ZlozZenie (1 porcia)

Informacie

J
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Duolife

08:00
Ranajky
383.9 kcal

10:30
Desiata
268.2 kcal

13:00
Obed
457.3 kcal

16:00
Olovrant
205.7 kcal

19:00
Vecera
205.7 kcal

Kokosové
susienky so
slnecnicovymi
semienkami

Cestoviny so
Spenatovym
pestom

Sendvic
s klobasou
a paradajkami

Polievka zo
Stavelu

+ Ovsené viocky 40 g,
+ Celé slepacie vajcia 55 g, [kus (hmotnostna

trieda L)]

+ Slneénica, semena 18 g, (kopcovita lyZica)
+ Strdhany kokos 8 g, (Cajova lyzicka)

+ Vlasské orechy 30 g

383.9 keal,
bielkoviny 16.5 g,
sacharidy 34.6 g,
tuky 21.2 g,
vlaknina 5.6 g

199.8 kcal,

bielkoviny 4.8 g,
sacharidy 5.4 g,

tuky 18.1 g, vldknina 2 g

ZmiesSajte instantné

ovsené vlocky alebo
bezlepkové teffové vlocky so
slne¢nicovymi semienkami,
kokosovymi hoblinami,
pridajte vajce a premiesajte.
Vytvarujte kolaciky, poloZte
ich na plech a pecte priblizne
15 — 20 minut pri teplote 180
stupnov.

Nezabudnite orechy namocit
na priblizne 12 hodin, aby boli
[ahSie stravitelné.

+ Cucoriedky 120 g

+ Kukuri¢né cestoviny 40 g,

« Cerstvy 8penat 80 g, (4+hrste)

+ Treska, Cerstva 150 g,

+ Tekvica, semena 20 g, (2 x lyZica)
+ Olivovy olej 8 g, (1 lyzica)

+ Razny celozrnny chlieb 80 g, (2 platky)
- Morcacia Sunka 20 g, (1 — 2 platky)
+ Cherry paradajka 50 g

- Stavel 100 g, (1 — 2 hrste)
+ Zemiaky, priemerne 150 g, (stredne velky

kus)

+ Mrkva 105 g, (stredne velky kus)
+ Korenovy zeler 62 g, (maly kidsok na

polievku)

+ Duo Life Fiber 25 g, (porcia)
+ Lanovy olej 4 g (1 ¢ajova lyzicka)

68.4 kcal,
bielkoviny 0.8 g,
sacharidy 17.4 g,
tuky 0.4 g,
vldknina 2.9 g

457.3 keal,
bielkoviny 36.6 g,
sacharidy 37.7 g,
tuky 19.4 g,
vldknina 7.6 g

205.7 keal,
bielkoviny 8.6 g,
sacharidy 42.8 g,
tuky 1.8 g,
vldknina 7.3 g

294.6 kcal,
bielkoviny 6.2 g,
sacharidy 48.9 g,
tuky 5.4 g,
vldknina 13.9 g

Umyté a osusené Spenatové
listy zmieSajte s olivovym
olejom a tekvicovymi
semienkami oprazenymi na
suchej panvici, pridajte Stipku
soli, korenia a bazalky. Do
uvarenych cestovin vmieSajte
pesto. Poddvajte s rybou
pripravenou v rure alebo na
pare.

Prakticka poznamka:
paradajky moZzete opiect,
budu lahsie stravitelné a
v pripade potreby mozete
odstranit Supku.

Mrkvu, zeler a zemiaky
nakrajajte na malé kocky.
Potom prilejte asi 300 ml
vody alebo hydinového
vyvaru, pridajte bobkovy
list, nové korenie a varte asi
20 minut, ku koncu pridajte
oplachnuty a nadrobno
nakrajany Stavel. Pri podavani
polievky do nej pridajte Duo
Life Fiber a ¢ajovu lyzicku
lanového oleja.

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




