_@% Dieta na 7 dni "

K Vasmu balicku DuolLife Endokrinna suistava DuoLife

Odporucané uzivanie vyzivovych doplnkov z balika Endokrinna sustava:

Rano: + DuolLife Den — 256 ml s jedlom,
+ DuolLife Medical Formula ProStik®: 1 — 2 kapsuly s jedlom,
+ DuoLife Vita C: 25 — 50 ml,
* DuoLife RegenOil Liquid Gold®: 5 ml (mdze byt v ¢ase obeda).

Vecer. + DuoLife Noc — 25 ml pocas jedla,
+ DuoLife Medical Formula ProRelaxin®: 1 — 2 kapsuly.

Poznamky

Denna kaloricka hodnota: 1650 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 balik Duolife Endokrinna stistava a nemédze byt povazovana

za lekarske odporucania pre kazdu osobu, ktora ju pouzije.

Odporucame dodrziavat tuto diétu aspon tri mesiace.

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

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



Nakupny zoznam

Zelenina a ovocie

Avokado 400 g (2,85 ks)

Banan 100 g (0,83 ks)

Sladké zemiaky 180 g

Broskyne 340 g (4 ks)

Cibula 230 g (2,19 ks)

Cibula ¢ervend 105 g (1 ks)

Cuketa 300 g (0,5 ks)

Cesnak surovy 15 g (3 struciky)
Tekvica 150 g (0,18 porcie)

Jablka 420 g (0,82 stredného, 1 porcia)
Paradajkovy pretlak 35 g (1,4 lyZice)
Képor 4 g (1 lyzicka)

Mango 170 g (3,78 platky)

Mrkva 320 g (4 ks)

Mandle 120 g (8 lyzic)

MieSany Salat 80 g

Uhorka 480 g (2,67 ks)

Kvasena uhorka 660 g (11 ks)

Vlasské orechy 72,5 g (4,83 lyZice)
Paprika ¢ervend sladka 720 g (3,11 ks)
Tekvicové semienka 25 g (1 lyzicka, 2 lyzice)
Cervené paradajky 2090 g (12,3 ks)
Rukola 60 g (3 hrsti)

Ladovy Salat 160 g (4 listy)

Zeler koreriovy 100 g (0,19 korena)
Lanové semienka 25 g (2,5 lyZice)
Cerstva mrkvové $tava 550 g (2 porcie)
Citrénova Stava 12 g (2 lyZice)

Cerstvéa Stava z Cervenej repy 300 g (1 porcia)
Susené brusnice 32 g (2,66 lyZice)
Mrazeny Spenat 500 g (0,91 salky)
Mrazené jahody 180 g (1,21 $élky)
Kokos struhany 24 g (4 lyzicky)

Duolife

Mucne vyrobky
RyZovy chlieb 150 g (9 porcie)

Vajcia a mliecne vyrobky

Vajcia 300 g (5 ks)

Maso a ryby

Varené krevety 200 g

Morcacie prsia 310 g (0,78 ks)

Kuracie prsia 450 g (2,25 ks)

Pstruh 200 g

Hydinova Sunka 160 g (5 porcif)

Tuniak vo vlastnej tave 125 g (1 porcia)
Kuracie stehno 200 g (2 porcie)

Losos udeny 100 g (1 porcia)

Vajcia na tvrdo/na mékko 180 g (3 ks)

Brezovy cukor 5 g (1 lyZicka)

Mlety zazvor 1 g (0,5 lyzicky)

Med 20 g (0,8 lyzice)

Kokosové mlieko v plechovke 320 g
Séjové mlieko 60 g (4 lyZice)
Hor¢ica 5 g (0,5 lyzicky)

Kokosovy olej 10 g (0,77 lyZice)
Repkovy olej 76 g (5,85 lyZice)
Olivovy olej 92 g (6,75 lyZica, 1 lyZicka)
Kesu orechy 15 g (1 lyZica)
PSenové vlocky 100 g (10 lyzic)
Susend bazalka 2 g (1 lyZicka)
Varena pohanka 45 g (1 porcia)
Varené jahly 100 g (2 porcie)
Varena hneda ryza 75 g

Voda 325 g (1,36 salky)

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



Kaloricka hodnota

potravin uzitych v diete

Potraviny

RyZovy chlieb 150 g (9 porcii)

Vajcia 300 g (5 ks)

Avokado 400 g (2,85 ks)

Banan 100 g (0,83 ks)

Sladké zemiaky 180 g

Broskyne 340 g (4 ks)

Cibula 230 g (2,19 ks)

Cibula ¢ervend 105 g (1 ks)

Cuketa 300 g (0,5 ks)

Cesnak surovy 15 g (3 struciky)
Tekvica 150 g (0,18 porcie)

Jablka 420 g (0,82 stredného, 1 porcia)
Paradajkovy pretlak 35 g (1,4 lyZice)
Koépor 4 g (1 lyzicka)

Mango 170 g (3,78 platku)

Mrkva 320 g (4 ks)

Mandle 120 g (8 lyzic)

Miesany Salat 80 g

Uhorka 480 g (2,67 ks)

Kvasené uhorky 660 g (11 ks)

Vlasské orechy 72,5 g (4,83 lyZice)
Paprika cervena sladka 720 g (3,11 ks)
Tekvicové semienka 25 g (1 lyzicka, 2 lyzice)
Cervena paradajky 2090 g (12,3 ks)
Rukola 60 g (3 hrsti)

l'adovy Salat 160 g (4 listy)

Zeler koreriovy 100 g (0,19 korena)
Lanové semienka 25 g (2,5 lyZice)
Cerstva mrkvova $tava 550 g (2 porcie)

Citréonova Stava 12 g (2 lyZice)

Cerstvéa $tava z Eervenej repy 300 g (1 porcia)

| Mnozstvo

1 porcia (10 g)
1ks

1ks (130 q)

1 ks (120 g)

1 ks (100 g)
1ks (850)
1ks (105 g)

1 ks (105 g)

1 ks (600 g)

1 strucik (5 g)
160 g

1 velké

1 lyZica (10 g)
1 lyzicka (4 g)
1 platok (40 g)
1 ks (80 g)

1 lyZica (30 g)
80 g

1ks (180 g)

1 ks (60 g)
lyZica (10 g)
ks (231q)
lyZica (10 g)
ks (170 g)
hrst (20 g)
list (15 g)
platok (60 g)
lyZicka (4 g)
Salka (300 g)
lyzicka (4 g)
Sélka (200 g)

U U Y

—

| Kalorie
39,2
78
208
107
76
34
42
5
90
7,5
45
112
11

]

56
22
181
13,6
29

64,5
74
56
23

24
24
18
111

54

Duolife

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 Endokrinnd sustava. Zistite viac na DuoLife.eu



Kaloricka hodnota )
potravin uzitych v diete

Potraviny Mnozstvo Kalorie
Susené brusnice 32 g (2,66 lyZice) 1 lyZica (10 g) 332
Mrazeny Spendt 500 g (0,91 §alky) 1 8alka (200 g) 109
Mrazené jahody 180 g (1,21 $élky) 1 8élka (150 g) 60
Kokos struhany 24 g (4 lyzicky) 1 lyzicka (4 g) 27
Varené krevety 200 g 100 g 99
Morc&acie prsia 310 g (0,78 ks) 1 ks (400 g) 352
Kuracie prsia 450 g (2,25 ks) 1 ks (250 g) 302
Pstruh 200 g 1filé (150 g) 174
Hydinova sunka 160 g (5 porcif) 1 porcia (20 @) 26
Tuniak vo vlastnej stave 125 g (1 porcia) 100 g 103
Kuracie stehno 200 g (2 porcie) 1 ks (100 g) 124
Losos udeny 100 g (1 porcia) 1 filé (28 g) 45
Vajcia na tvrdo/na makko 180 g (3 ks) 1ks 78
Brezovy cukor 5 g (1 lyzicka) 1 lyzicka (4 g) 10
Mlety zdzvor 1 g (0,5 lyzicky) 1 lyZicka (4 g) 14
Med 20 g (0,8 lyZice) 1 lyZica (10 g) 33
Kokosové mlieko v plechovke 320 g 1 8élka (200 g) 258
Sojové mlieko 60 g (4 lyZice) 1 8alka (200 g) 94
Horcica 5 g (0,5 lyzicky) 1 lyZica (10 g) 18
Kokosovy olej 10 g (0,77 lyZice) 1 lyzica (10 g) 89
Repkovy olej 76 g (5,85 lyZice) 1 lyZica (10 g) 88
Olivovy olej 92 g (6,75 lyZica, 1 lyzicka) 1 lyZica (10 g) 90
Kesu orechy 15 g (1 lyZica) 1 hrst 211
PSenové vlocky 100 g (10 lyzic) 1 lyZica (10 g) 36
Susend bazalka 2 g (1 lyZicka) 1 lyzicka (4 g) 10
Varena pohanka 45 g (1 porcia) 1 Sélka (200 g) 208
Varené jahly 100 g (2 porcie) 1 sélka (200 g) 198
Varena hneda ryza 75 g 1 8élka (200 g) 220
Voda 325 g (1,36 salky) 1 §élka (200 g) 0

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 Endokrinnd sustava. Zistite viac na DuoLife.eu



Den 1

Denné jedlo

08:00
Ranajky
414 kcal

10:30
Desiata
153 kcal

13:00
Obed
532 kcal

16:00
Olovrant
209 kcal

19:00
Vecera
344 kcal

Pokrm

PSenova kasa
na sladko

Stredomorska
polievka

Salat s hnedou
ryzou
a vajcom

Sktadniki (1 Porcja)

+ PSenové viocky 30 g, (3 lyZice)
+ Lanové semienka 5 g, (0,5 lyZice)
» Mandle 15 g, (1 lyzica)

Informacie

10 min | 414 kcal,

+ Varené krevety 200 g

« Paprika ¢ervend sladka 220 g, (0,96 ks)
+ Cuketa 300 g, (0,5 ks)

» Cibula 50 g, (0,48 ks)

« Cervené paradajky 50 g, (0,29 ks)

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

« Cerstva mrkvova Stava 300 g, (1 porcia)

+ Kokos struhany 12 g, (2 lyzicky) E;eclﬁca)\:;gy §46S 9
+ Kokosové mlieko v plechovke 50 g tuky 29 6y <9
- Voda 50 g, (0,21 alky) ¥y 259
* Brezovy cukor 5 g, (1 lyZicka)
66.3 keal,
bielkoviny 1.55 g,
+ Broskyne 170 g, (2 ks) sacharidzl/ 16.2 g
tuky 0.42 g
86.8 keal,
o bielkoviny 3.17 g,
+ Mandle 15 g, (1 lyZica) sacharid;/3.23 3
tuky 7.49 g

15 min | 532 keal,
bielkoviny 49.9 g,
sacharidy 29.9 g,
tuky 20 g

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

- Vlasské orechy 15 g, (1 lyzica)

+ Varend hneda ryZza 35 g

+ Vajcia na tvrdo/na makko 120 g, (2 ks)
« Cervena paradajky 170 g, (1 ks)

+ Uhorka 120 g, (0,67 ks)

+ Ladovy Salat 80 g, (2 listy)

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

+ Tekvicové semienka 5 g, (1 lyzZicka)

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

20 min | 344 kcal,

bielkoviny 17.5 g,
sacharidy 21.5 g,
tuky 19.3 g

J

Duolife
Recept

Zalejte vriacou vodou.
Podla chuti pridajte Skoricu
a zazvor.

Paradajkovy pretlak

354, (14 lyZice)

Papriku rozkrajajte na

tenké pruzky asi 2 cm dihé,
cuketu a cibulu na kocky.

Na strednej panvici na troche
tuku usmazte cibulu, potom
pridajte papriku a nakoniec
paradajku nakrajané na kocky
a cuketu. Poduste na miernom
ohni do makka. Nakoniec
pridajte paradajkovy pretlak,
premieSajte, nalejte do hrnca
a pridajte pohar vody. Polievku
varte eSte 10 minut, potom
pridajte oregano, sol a korenie.
Minutu pred koncom varu
vhodte do polievky krevety
(miesto kreviet moZete dat
170 g kuracieho mésa).

Dochutte solou a korenim.

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



Den 2

J

‘J
Duolife

Denné jedlo Pokrm Sktadniki (1 Porcja) Informacie Recept
08:00 - Vajcia 180 g, (3 ks) 8 min| 407 keal,
L. . B o bielkoviny 21.6 g,
Ranajky PraZenica + Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyZice) X
407 kcal - Cervené paradajky 340 g, (2 k) sacharidy 10.2 g,
' tuky 26.1 g
10:30 Kokteil + Kokosoveé mlieko v plechovke 60 g ;)ioelrl?cl)r\lip 9102kcal,
Desiata z kokosového + Voda 100 g, (0,42 salky) ny 129 V&etky suroviny zmixujte.
190 kcal mlieka + Mango 120 g, (2,67 platku) SECIETLY (859
o tuky 12.8 g
10 min | 557 kcal,
Pstruh duseny | + Pstruh 200 g bielkoviny 52 g,
na oleji + Repkovy olej 20 g, (1,54 lyZice) sacharidy 0 g,
13:00 tuky 36 g
Obed
571 kcal 14.4 kcal,
. ) bielkoviny 0.6 g,
Kvasend uhorka 120 g, (2 ks) sacharidy 2.89 g,
tuky 0.36 g
16:00 - ;i?sz/?rlw 03
Olovrant - Cerstva Stava z Cervenej repy 300 g, (1 porcia) nyDeg,
sacharidy 33 g,
136 kcal
tuky 0.3 g
+ Sladké zemiaky 180 g
. Salat « Cervené paradajky 340 g, (2 ks) 10 min | 341 kcal,
19:00 N e ) .
Vegera s peCenymi + MieSany Salat 80 g bielkoviny 3.32 g,
341 keal sladkymi * Rukola 20 g, (1 hrst) sacharidy 65.5 g,
zemiakmi + Uhorka 90 g, (0,5 ks) tuky 4.16 g
+ Olivovy olej 4 g, (1 lyzicka)

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



Den 3

Denné jedlo

08:00
Ranajky
392 kcal

10:30
Desiata
174 kcal

13:00
Obed
553 kcal

16:00
Olovrant
174 kcal

19:00
Vecera
370 kcal

Pokrm

Kulicky
z morc¢acieho
masa

Sktadniki (1 Porcja)

+ RyZovy chlieb 30 g, (1 porcia)

Informacie

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

+ Avokado 100 g, (0,71 ks)

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

+ Vajce natvrdo/na makko 60 g, (1 ks)

83.4 kcal, bielkoviny 7.5
g, sacharidy 0 g,
tuky 5.82 g

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

+ Broskyne 170 g, (2 ks)

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

66.3 keal, bielkoviny 1.55 g,
sacharidy 16.2 g,
tuky 0.42g

- Jablké 150 g, (0,82 stredného)

78 keal, bielkoviny 0.39 g,
sacharidy 20.7 g,
tuky 0.26 g

+ Mango 50 g, (1,11 platkov)

+ Morcacie prsia 180 g, (0,45 ks)
« Cibula 105 g, (1 ks)

30 keal, bielkoviny 0.41 g,
sacharidy 7.49 g,
tuky 0.19g

15 min | 325 keal,
bielkoviny 38.8 g,
sacharidy 9.45 g,
tuky 12.6 g

J

‘J
Duolife

Recept

Mleté morcacie méaso ochutte
majorankou, korenim a trochou
soli. Pridajte na drobno
nakrajanu cibulu a vytvorte
gulicky. Vhodte ich do vriacej
vody a varte asi 15 min.

+ Varend pohanka 45 g, (1 porcia)

459 keal, bielkoviny 1.71 g,
sacharidy 9.45 g,
tuky 041 g

- Cervené paradajky 510 g, (3 caty)

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

+ Koépor 4 g, (1 lyZicka)

1.72 keal, bielkoviny 0.14 g,
sacharidy 0.28 g,
tuky 0.04 g

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

+ Mandle 30 g, (2 lyzice)

+ Losos udeny 100 g, (1 porcia)

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

174 keal, bielkoviny 6.34 g,
sacharidy 6.46 g,

tuky 159

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

+ Kvasené uhorky 180 g, (3 ks)

21.6 keal, bielkoviny 0.9 g,
sacharidy 4.34 g,
tuky 0.54 g

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

133 keal, bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g,
tuky 169

+ RyZovy chlebicek 10 g, (1 porcia)

39.2 keal, bielkoviny 0.71 g,
sacharidy 8.11 g,
tuky 0439

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



Den 4

Denné jedlo

08:00
Ranajky
373 kcal

10:30
Desiata
196 kcal

13:00
Obed
562 kcal

16:00
Olovrant
179 kcal

19:00
Vecera
349 kcal

Pokrm

Psenova kasa
na sladko

Kura

v medovo-
hor€icovej
marinade

Kokosové kari
s tekvicou

Sktadniki (1 Porcja)

+ PSenové viocky 30 g, (3 lyZice)

+ Lanové semienko 10 g, (1 lyZica)

+ Susené brusnice 10 g, (0,83 lyzice)
+ Kokos struhany 12 g, (2 lyZicky)

+ Kokosové mlieko v plechovke 50 g
+ Voda 50 g, (0,21 $élky)

* Ryzovy chlieb 10 g, (1 porcia)

Informacie

10 min | 373 keal,
bielkoviny 6.4 g,
sacharidy 35.6 g,
tuky 24.5¢g

39.2 keal,
bielkoviny 0.71 g,
sacharidy 8.11 g,
tuky 0.43 g

+ Hydinové sunka 20 g, (1 porcia)

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

- Paprika ¢ervenad sladka 100 g, (0,43 ks)

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

+ Vlagské orechy 15 g, (1 lyzica)

+ Kuracie prsia 250 g, (1,25 ks)
+ Med 20 g, (0,8 lyZice)

+ Hor¢ica 5 g, (0,5 lyzicky)

* Mrkva 160 g, (2 ks)

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

- Cerstva mrkvova $tavu 250 g, (1 porcia)

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

15 min | 562 kcal,
bielkoviny 55.1 g,
sacharidy 31 g,
tuky 20.1 g

92.5 keal, bielkoviny 1 g,

sacharidy 21.8 g,
tuky 0.25 g

» Mandle 15 g, (1 lyZica)

+ Tekvica 150 g, (0,18 porcie)
+ Kokosové mlieko v plechovke 100 g
+ KesSu orechy 15 g, (1 lyZica)

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

15 min | 319 kcal,
bielkoviny 6.23 g,
sacharidy 16.7 g,
tuky 279 g

J

‘J
Duolife

Recept

Zalejte vriacou vodou.
Podla chuti pridajte skoricu
a zazvor.

Kuracie prsia nakrdjajte na
pasiky a smaZzte na teflénovej
panvici bez tuku 5-10 minut
za Gastého miesania, aby

sa usmazila rovnomerne.
Potom pridajte med, horcicu
a korenie: sol, korenie, kari a
vSetko premieSajte a smazte
eSte 10 minut. Podavajte so
strdhanou mrkvou pokvapkanu
olejom.

Tekvicu povarte 10-15 minut.
Do panvice nalejte kokosové
mlieko, primieSajte korenie:
kurkumu, Skoricu, koriander,
zazvor, muskatovy oriesok,
sladku papriku a sol. Pridajte
tekvicu a orechy a duste
zakryté az tekvica zmakne
(nemala by sa rozvarit).

+ Varené pseno 30 g, (1 porcia)

kcal, bielkoviny 0.9 g,

sacharidy 6.15 g,
tuky 0.24 g

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



Den 5

Denné jedlo

08:00
Ranajky
427 kcal

10:30
Desiata
191 kcal

13:00
Obed
571 kcal

16:00
Olovrant
160 kcal

19:00
Vecera
314 kcal

Pokrm

PsSenova kasa
na sladko

Spenéatové
rizoto

Sktadniki (1 Porcja)

+ PSenové viocky 40 g, (4 lyZice)
+ Lanové semienka 10 g, (1 lyZica)

Informacie

10 min | 460 kceal,

+ Kuracie prsia 200 g, (1 ks)

+ Varend hnedd ryza 40 g

+ Mrazeny $pendt 200 g, (0,91 §alky)
+ Cibula 75 g, (0,71 ks)

+ Susené brusnice 10 g, (0,83 lyzice) b|elkov.|ny 1434,
B} sacharidy 31.3 g,
+ Avokado 70 g, (0,5 ks) tuky 31.9
+ Mandle 15 g, (1 lyZica) yol29
104 keal,
. ) . bielkoviny 0.52 g,
Jablka 200 g, (1 porcia) sacharidy 27.6
tuky 0.34 g
86.8 keal,
. . bielkoviny 3.17 g,
Mandle 15 g, (1 lyzica) sacharidy 3.23 g,
tuky 7.49 g

20 min | 571 keal,
bielkoviny 61.4 g,

+ Avokado 100 g, (0,71 ks)

. Cesrjak surovy 5 g, (1 strucik) fjf;?g.d?y;a? gl
+ Vajcia 60 g, (1 ks)
+ Repkovy olej 10 g, (0,77 lyZice)
1317 keal,
+ Vlasské orechy 20 g, (1,33 lyZice) :;eclﬁz\:iigg 2[7)2 3
tuky 13 g
28.8 kcal,
- Kvasenie uhorka 240 g, (4 ks) :;e(ltg\:iigz ;%899
tuky 0.72 g

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

« Cervené paradajky 340 g, (2 k)

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

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

88.4 kcal, bielkoviny 0 g,

sacharidy 0 g,
tuky 10 g

+ Susend bazalka 2 g, (1 lyzicka)

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

J

‘J
Duolife

Recept

Zalejte vriacou vodou. Podla
chuti pridajte Skoricu a zazvor.

Ryzu uvarte. Cibulu a maso
nakrajajte na kocky, cesnak
prelisujeme a vsetko dajte do
panvice a usmazte. Potom
pridajte Spenat ochuteny
solou, korenim a cesnakom
a duste pod pokrievkou.
Nakoniec pridajte rozslahané
vajcia. VSetko zmieSajte

S varenou ryzou.

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



Den 6

Denné jedlo

08:00
Ranajky
399 kcal

10:30
Desiata
181 kcal

13:00
Obed
557 kcal

16:00
Olovrant
189 kcal

19:00
Vecera
326 kcal

Pokrm

Kokteil
z kokosového
mlieka

Pecené kuracie
stehna

Sktadniki (1 Porcja)

* Ryzovy chlieb 30 g, (2 porcie)

Informacie

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

+ Hydinové Sunka 80 g, (2 porcie)

111 keal,
bielkoviny 13 g,
sacharidy 2.67 g,
tuky 4.97 g

+ Ladovy Salat 80 g, (2 listy)

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

+ Uhorka 90 g, (0,5 ks)

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

« Paprika ¢ervenad sladké 100 g, (0,43 ks)

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

+ Olivovy olej 13 g, (1 lyZica)

+ Kokosové mlieko v plechovke 60 g
+ Voda 125 g, (0,52 salky)
+ Mrazené jahody 180 g, (1,21 Salky)

+ Kuracie stehno 200 g, (2 porcie)
+ Uhorka 180 g, (1 ks)

+ Kvasené uhorky 120 g, (2 ks)

« Cervend paradajky 170 g, (1 ks)
+ Cibula ¢ervend 105 g, (1 ks)

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

+ RyZovy chlieb 20 g, (1 porcia)

115 keal, bielkoviny 0 g,
sacharidy 0 g, tuky 13 g

10 min| 181 keal,
bielkoviny 1.2 g,
sacharidy 17.9 g,
tuky 12.8 g

15 min | 5657 keal,
bielkoviny 34.6 g,
sacharidy 19.2 g,
tuky 35.4 g

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

+ Avokado 50 g, (0,36 ks)

80 kcal, bielkoviny 1 g,

sacharidy 4.26 g,
tuky 7.33 g

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

+ Mrazeny Spenat 300 g
+ Sojové mlieko 60 g, (4 lyZice)

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

15 min| 257 keal,

J

‘J
Duolife

Recept

VSetky suroviny zmixujte.

150 g masa zo stehien.
Okorente. Podavajte
so zeleninou.

Duseny $penat | - Cesnak surovy 5 g, (1 strucik) ts)fgt(;\;;gz 122; 3 Dochutte solou a korenim.
+ Vajcia 60 g, (1 ks) tuky 10.4 g o
+ Olivovy olej 5 g, (0,38 lyZice) ’
69.3 keal,
+ Varené p$eno 70 g, (1 porcia) gfgﬁz\:;g;/ 1241 3g’g
tuky 0.56 g

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



Den 7

Denné jedlo

08:00
Ranajky
399 kcal

10:30
Desiata
176 kcal

13:00
Obed
563 kcal

16:00
Olovrant
213 kcal

19:00
Vecera
307 kcal

Pokrm

Morc€acie prsia
na zazvoru

Krémova
polievka

zo sladkych
zemiakov

Sktadniki (1 Porcja)

* Ryzovy chlieb 40 g, (2 porcie)

Informacie

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

+ Hydinova Sunka 60 g, (2 porcie)

83.4 kcal,
bielkoviny 9.78 g,
sacharidy 2 g,
tuky 3.73 g

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

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

+ Avokédo 80 g, (0,57 ks)

» Mandle 15 g, (1 lyZica)

128 keal,
bielkoviny 1.6 g,
sacharidy 6.82 g,
tuky 11.7 g

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

+ Banan 100 g, (0,83 ks)

+ Morcacie prsia 130 g, (0,33 ks)
* Mlety zazvor 1 g, (0,5 lyzicky)
« Citrénova stava 12 g, (2 lyZice)

89 keal,
bielkoviny 1.09 g,
sacharidy 22.8 g,
tuky 0.33 g

20 min | 563 keal,

+ Cesnak surovy 5 g, (1 strucik) ggeclﬁg\:;gy ;?7 9
* Repkovy olej 26 g, (2 lyZice) Jablka 70 g tuky 35 Sy 9
+ Zeler korefiovy 100 g, (0,19 koreria) ¥y99.29
+ Susené brusnice 12 g, (1 lyZica)
65.6 keal,
bielkoviny 1.49 g,
° liliee 10 e (2he) sacharid;// 183 3
tuky 0.38 g
147 keal,
- Vlasské orechy 22,5 g, (1,5 lyzice) gfgﬁz\:;g;’ ggg 3
tuky 14.7 g

+ Sladké zemiaky 150 g

+ Kokosové mlieko v plechovke 40 g
+ Mrkva 80 g, (1 ks)

* Petrzlen 50 g, (0,63 korer)

15 min | 307 kcal,
bielkoviny 3.3 g,
sacharidy 51.8 g,
tuky 8.52 g

J

‘J
Duolife

Recept

Morcacie prsia nakrajajte

na tenké platky, potrite

ich marinadou (citrénova
Stava + zazvor + 2 lyZicky
vody + prelisovany cesnak

+ korenie) a nechajte aspon
10 minut odlezat. Maso
mozZete pripravit na grilovace)
panvici vymastenej repkovym
olejom alebo upiect v alobale
v rdre (200 stupriov, 20 minut).
Podavajte so Salatom zo
strihaného jablka a zeleru.
Salat posypte brusnicami,
pridajte par kvapiek citrénovej
Stavy, sol a korenie.

Sladké zemiaky, mrkvu

a petrzlen uvarte v 0,3 | vody.
Pridajte bobkovy list,

nové korenie a bazalku.

Ked zelenina zmakne,
pridajtekokosové mlieko,
vyberte bobkovy list

a zmixujte.

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



