Dieta na 7 dni "

K Vasmu balicku DuoLife Energia DuoLife

Rekomendowane stosowanie suplementow diety z Pakietu Energia:

Rano: * DuoLife Den — 25 ml s jedlom,
* DuoLife My Blood Moja Krv: 25 — 50 ml po jedle,
* DuoLife RegenOil Liquid Gold®: 5 ml (mbZe byt v Case obeda),
+ Duolife Vita C: 25 — 50 ml

Veder. * DuoLife Noc — 25 ml pocas jedla,
* DuoLife Aloes: 25 — 50 ml,
DuoLife Chlorofil: 10 — 20 ml pocas obeda alebo pocas dna, ked sa rozpusti vo flasi s vodou.

Poznamky:

Denna kaloricka hodnota: 2200 keal (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 Energia a nemdbze byt povazovana za lekarske odporicania
pre kazdu osobu, ktora ju pouzije.

Odporucame dodrziavat tuto diétu aspon jeden mesiac.

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

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



Nakupny zoznam

Mucne vyrobky

Pseno 50 g (0,25 salky)

Quinoa 150 g (0,83 salky)
Kokosova muka 10 g (0,77 lyzice)
Konopna muka 20 g (0,83 lyzice)
Orechova muka 10 g

RyZzovy chlieb 50 g (2,5 porcia)

Zelenina a ovocie

Avokado 120 g (0,86 ks)

Banan 50 g (0,42 ks)

Sladké zemiaky 250 g

Cuéoriedky 550 g (4,23 8alky)
Broskyne 320 g (2 ks)

Cibula 25 g (0,24 ks)

Cuketa 950 g (1,58 ks)

Ceresne 400 g (2 porcie)

Cesnak surovy 30 g (6 strucikov)
Datle 15 g (3 ks)

Fazulky zelené 250 g (2,5 hrsti)
Fazulky ZIté 650 g (6,5 hrsti)
Kustovnica 16 g (2 lyZice)

Karfiol 400 g (0,46 ks)

Kysla kapusta 150 g (1,06 salky)
Koriander 12 g (2 lyzicky)

Képor 10 g (1,25 lyzicky)

Maliny 100 g (1,43 hrsti)

Mandle 20 g (1,33 lyZice)

Chia semienka 60 g (6 lyZic)

Uhorka 50 g (0,28 ks)

Kvasena uhorka 350 g (5 ks, 1 porcia)
Vlasské orechy 70 g (4 porcie, 2 lyZice)
Paprika cervena sladka 250 g (1,09 ks)
Tekvicové semienka 10 g (1 lyzica)
Pomaranc¢ 100 g (2,5 platku)

Cervend paradajky 1090 g (6,42 ks)
Susené paradajky v naleve 60 g (3 ks)
Ladovy Salat 160 g (4 listy)

L'anové semienko 10 g (1 lyZica)
Cerstva mrkvova &tava 300 g (1 porcia)
Susené brusnice 10 g (0,83 lyzice)
Pazitka 5 g (1 lyzZica)

Mrazeny Spendt 600 g (2,72 sélky)

Kokos struhany 70 g (1,5 porcie, 0,77 lyZice)

Duolife

Vajcia a mliecne vyrobky

Vajcia 1020 g (17 ks)

Vajcia, bielok 105 g (3 ks)

Tvaroh nizkotu¢ny 170 g (0,85 kocky)

Maso a ryby

Bocik 20 g (2 platky)

Treska, filet 350 g (3,5 ks)

Mor¢acie prsia 120 g (0,3 ks)

Kuracie prsia 920 g (4,6 ks)

Hovadzia rostenka 250 g

Hovadzia pecienka 250 g (0,37 kusok)
Tuniak 250 g (2,5 porcie)

Kuracie stehno 200 g (2 porcie)

Mleté hovadzie madso 300 g (3 porcie)
Losos atlanticky 300 g (1,5 filety)

Losos udeny 50 g (1 porcia)

Kari5g

Skorica mleta 1 g (1 Stipka)

Vanilkovy extrakt 2 g (0,5 lyzicky)

Erytritol 10 g

Grepfruit 100 g (0,38 ks)

Kakaovy prasok, bez cukru 15 g (1 lyzZica, 1 lyzicka)
Tigrie krevety 200 g (16,7 ks)

Rezance z mungo fazulami 60 g

Orechové maslo 15 g (1 lyZicka)

Mlety zazvor 1 g (1 Stipka)

Med 10 g (0,83 lyzicky)

Kokosové mlieko v plechovke 450 g (2 porcie)
RyZové mlieko 650 g (2,74 salky)

Konopna muka 20 g (0,83 lyZice)
Orechovd muka 10 g

Ryzovy chlieb 50 g (2,5 porcie)

Balzamovy ocot 10 g

Kokosovy olej 65 g (4,22 lyZice, 2,5 lyzicky)
Repkovy olej 10 g (0,77 lyZice)

Olivovy olej 120 g (9,23 lyZice)

Sampifiény 100 g (5 ks)

PSenové vlocky 70 g (7 lyzic)

Rybacia omacka 10 g (1 lyZica)

Varena pohanka 230 g

Varené jahly 90 g

Varena quinoa 110 g

Voda 600 g (2,51 sélky)

Zelatina v prasku 2 g (0,5 lyzicky)

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



Kaloricka hodnota

potravin uzitych v diete

Potraviny

PSeno 50 g (0,25 $alky)

Quinoa 150 g (0,83 salky)

Kokosova muka 10 g (0,77 lyZice)
Konopna mtika 20 g (0,83 lyzice)
Orechova muka 10 g

Ryzovy chlebicek 50 g (2,5 porcie)
Vajcia 1020 g (17 ks)

Vajcia, bielok 105 g (3 ks)

Tvaroh nizkotuény 170 g (0,85 kocka)
Avokado 120 g (0,86 ks)

Banan 50 g (0,42 ks)

Sladké zemiaky 250 g

Cucoriedky 550 g (4,23 $4lky)
Broskyne 320 g (2 ks)

Cibula 25 g (0,24 ks)

Cuketa 950 g (1,58 ks)

Ceresne 400 g (2 porcie)

Cesnak surovy 30 g (6 strucik)

Datle 15 g (3 ks)

Fazulky zelené 250 g (2,5 hrsti)
Fazulky ZIté 650 g (6,5 hrsti)
Kustovnica 16 g (2 lyZice)

Karfiol 400 g (0,46 ks)

Kysla kapusta 150 g (1,06 salky)
Koriander 12 g (2 lyzicky)

Képor 10 g (1,25 lyzicky)

Maliny 100 g (1,43 hrsti)

Mandle 20 g (1,33 lyZice)

Chia semienka 60 g (6 lyZic)

Uhorka 50 g (0,28 ks)

Kvasena uhorka 350 g (5 ks, 1 porcia)
Vlasské orechy 70 g (4 porcie, 2 lyZice)
Paprika ¢ervena sladka 250 g (1,09 ks)
Tekvicové semienka 10 g (1 lyzica)
Pomaranc¢ 100 g (2,5 platku)

Cervené paradajky 1090 g (6,42 ks)
Susené paradajky v néleve 60 g (3 ks)
Lladovy Salat 160 g (4 list)

L'anové semienka 10 g (1 lyZica)1 Izice (10 g)

‘ Mnozstvo

1 lyzica (10 g)
1 lyZica (10 g)
1 lyzica (10 g)
1 lyZica (10 g)
1 lyZica (10 g)
1 porcia (10 @)
1ks

1ks

1 kocka (200 g)
1 ks (130 g)
1ks (120 g)

1 ks (100 g)

1 8alka (130 g)
1 ks (85 g)
1ks (105 g)

1 ks (600 g)
100 g

1 strucik (5 g)
1ks (509)

1 hrst (100 g)
1 hrst (100 g)
1 lyZica (10 g)
1 ks (870 q)

1 sélka (200 g)
1 lyZicka (4 g)
1 lyzicka (4 g)
100 g

1 lyZica (30 g)
1 lyZica (10 g)
1 ks (180 g)

1 ks (60 g)

1 lyZica (10 g)
1 ks (231g)

1 lyZica (10 g)
1 ks (239 q)
1ks (170 g)
1ks (40 g)
1list (15 g)

1 lyZicka (4 g)

‘ Kalorie
334
359
32
32
59
39,2
78
16
178
208
107
76
4
34
42
90
58
7,5
15
16
24
3
174
12

28
181
45
29

64,5
74
56
1075
23
162
2,4
18

Duolife

Kalorické hodnoty potravin pouzitych v diéte uvaddzame preto, aby ste si [ahsie prisposobili diétu Vasim kalorickym potrebam.

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



Kaloricka hodnota

potravin uzitych v diete

Potraviny

Cerstva mrkvova $tava 300 g (1 porcia)
Susené brusnice 10 g (0,83 lyzZice)
Pazitka 5 g (1 lyzZica)

Mrazeny Spendt 600 g (2,72 sélky)
Kokos struhany 70 g (1,5 porcie, 0,77 lyZice)
Bocik 20 g (2 platky)

Treska, filé 350 g (3,5 ks)

Morcacie prsia 120 g (0,3 ks)

Kuracie prsia 920 g (4,6 ks)

Hovadzia rostenka 250 g

Hovadzia pecienka 250 g (0,37 kusok)
Tuniak 250 g (2,5 porcie)

Kuracie stehno 200 g (2 porcie)

Mleté hovadzie maso 300 g (3 porcie)
Losos atlanticky 300 g (1,5 filet)

Losos udeny 50 g (1 porcia)

Kari5g

Skorica mleta 1 g (1 $tipka)

Vanilkovy extrakt 2 g (0,5 lyzicky)
Erytritol 10 g

Grepfruit 100 g (0,38 ks)

Kakaovy prasok, bez cukru 15 g (1 lyZica, 1 lyZicka)
Tigrie krevety 200 g (16,7 ks)

Rezance z mungo fazule 60 g
Orechové maslo 15 g (1 lyzicka)

Mlety zdzvor 1 g (1 Stipka)

Med 10 g (0,83 lyZicky)

Kokosové mlieko v plechovke 450 g (2 porcie)
Ryzové mlieko 650 g (2,74 salky)
Balzamovy ocot 10 g

Kokosovy olej 65 g (4,22 lyZice, 2,5 lyzicky)
Repkovy olej 10 g (0,77 lyzice)

Olivovy olej 120 g (9,23 lyZice)
Sampifiény 100 g (5 ks)

PSenové vlocky 70 g (7 lyZice)

Rybacia omacka 10 g (1 lyZica)

Varend pohdnka 230 g

Varené pseno 90 g

Varend quinoa 110 g

Voda 600 g (2,51 salky)

Zelatina v prasku 2 g (0,5 lyzicky)

‘ Mnozstvo

1 lyZica (10 g)
1 lyZicka (4 g)

1 lyZicka (4 g)

1 filet (100 g)
1 ks (400 g)
1 ks (250 g)

100 g
1 ks (100 g)
100 g

1 filet (200 g)
1 filet (28 g)

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

1 lyzicka (4 g)
1 ks (262 q)

1 lyzicka (4 g)
1ks

80 g

1 lyzicka (4 g)

- 4 a a

lyzica (10 g

T S

Salka (200
1 sélka (200

—

lyZicka (4 g)

1 84lka (300 g)

1 8élka (200 g)

1 platok (10 g)

1 porcia (170 g)
1 porcia (170 g)

1 lyZica (10 g)

lyZica (10 g)
Séalka (200 g)
Sélka (200 g)
lyzica (10 g)

)
lyzica (10 g)
lyzica (10 g)
lyZica (10 g)
lyZica (10 g)
lyzica (10 g)

(

(

Salka (200 g

Salka (200 g
a

‘ Kalorie
111
852
1
109
27
30
82
352
302
223
223
103
124
170
284
45

10

110
14
12
112
58
14
33
258
94
10
89
88
90
90
36

208
198

240

15,6

Duolife

Kalorické hodnoty potravin pouzitych v diéte uvddzame preto, aby ste si [ahsie prispdsobili diétu Vasim kalorickym potrebam..

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



Den 1

Denné jedlo Pokrm
08:00
Ranajky Prazenica
585 kcal
10:30 Kokteil
Desiata Z ryzového
197 kcal mlieka
13:00 Losos vareny
Obed v pare ’
755 keal P
16:00 ,
plovan: szsgriedkami
169 keal Y
19:00 Thajska )

. kokosova
Vecera olievka
467 kcal P .

s krevatami

ZloZenie (1 porcia)

+ Vajcia 240 g, (4 ks)

« Paprika ¢ervend sladka 100 g, (0,43 ks)
+ Bocik 10 g, (1 platok)

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

+ SuSené paradajky v néleve 20 g,(Tks)

+ Cuketa 200 g, (0,33 ks)

+ Ryzové mlieko 250 g, (1,05 sélky)
+ Pomaranc¢ 100 g, (2,5 platku)
- Grepfruit 100 g, (0,38 ks)

» Losos atlanticky 300 g, (1,5 filet)
+ Varena pohanka 100 gKvasena uhorka
240 g, (4 ks)

+ Kokosové mlieko v plechovke 50 g
+ Voda 150 g, (0,63 salky)
- Cucoriedky 200 g, (1,54 élky)

* Tigrie krevety 200 g, (16,7 ks)

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

+ Kokosové mlieko v plechovke 50 g
+ Voda 400 g, (1,67 salky)

* Rybia omacka 10 g, (1 lyZica)

+ Fazulky zelené 250 g, (2,5 hrsti)

+ Sampifiony 100 g, (5 ks)

» Cibula 25 g, (0,24 ks)

+ Cesnak surovy 5 g, (1 stracik)

+ Kari 5 gKoriander 12 g, (2 lyzicky)

Informacie

8 min | 585 keal,
bielkoviny 31.8 g,
sacharidy 16.6 g,
tuky 39.3 g

10 min | 197 keal,
bielkoviny 0 g,
sacharidy 41.5 g,
tuky 0 g

15 min | 755 keal,
bielkoviny 63.8 g,
sacharidy 25.8 g,
tuky 39.9 g

10 min | 213 keal,
bielkoviny 1 g,
sacharidy 29.4 g,
tuky 10.7 g

15 min | 467 keal,
bielkoviny 51.5 g,
sacharidy 29.7 g,
tuky 16.3 g

J

Duolife

Recept

Podavajte s varenou
pohdnkou a uhorkami.

VSetky suroviny zmixuijte.

Vo vacsom hrnci rozohrejte
olej, pridajte nakrajanu
cibulu a cesnak. Potom
pridajte kari a kokosové
mlieko a zamieSajte. AZ sa
pasta Uplne rozpusti,
pridajte vodu a rybaciu
omacku. Privedte znovu

k varu a pridajte Sampinony,
krevety a 5 minut povarte.
Odstavte z ohria. V inom
hrnci uvarte fazulky do
polomakka a spolu s nimi
pridajte do polievky
nasekany koriander, sol,
korenie a vSetko eSte
ohrejte.

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




Den 2

Denné jedlo

ZloZenie (1 porcia)

Informacie

Duolife

08:00
Ranajky
565 kcal

10:30
Desiata
200 kcal

13:00
Obed
751 kcal

16:00
Olovrant
242 kcal

19:00
Vecera
468 kcal

Omeleta
s ovocim

Stejky
z tuniaka
s quinoa

Cuketa
dusend
v kokosovom
mlieku

+ Vajcia 180 g, (3 ks)

« Ryzovy chlieb 10 g, (0,5 porcie)

+ Konopna muka 10 g 8 min | 565 kcal,
+ Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzice) bielkoviny 32.7 g,
+ Kokosoveé mlieko v plechovke 50 g sacharidy 20 g,
* Orechova muka 10 g tuky 37.56g
+ Maliny 100 g, (1,43 hrsti)
66.3 keal,
. bielkoviny 1.55 g,
Broskyne 170 g, (2 ks) sacharidy 16.2.,
tuky 0.42 g
39.2 keal,

bielkoviny 0.71 g,
sacharidy 8.11 g,
tuky 0.43 g

» Losos udeny 50 g, (1 porcia)

88.5 keal,
bielkoviny 8.18 g,
sacharidy 0 g,
tuky 595 g

+ Kvasené uhorky 50 g, (1 porcia)

« Tuniak 250 g, (2,5 porcie)

+ Quinoa 80 g, (0,44 salky)

+ Karfiol 200 g, (0,23 ks)

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

+ Susené paradajky v naleve 20 g, (1 ks)

- Cerstva mrkvova Stava 300 g, (1 porcia)

6 kcal,
bielkoviny 0.25 g,
sacharidy 1.21 g,
tuky 0.16 g

15min | 751 keal,
bielkoviny 69.8 g,
sacharidy 59.4 g,
tuky 24.3g

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

+ Vlasské orechy 20 g, (2 porcie)

+ Kokosové mlieko v plechovke 60 g

+ Cuketa 400 g, (0,67 ks)

- Cervené paradajky 100 g, (0,59 ks)

+ Paprika ¢ervena sladka 50 g, (0,22 ks)
+ Varend quinoa 50 g

+ Mor¢acie prsia 120 g, (0,3 ks)

131 keal,
bielkoviny 3.05 g,
sacharidy 2.74 g,
tuky 13 g

15 min | 468 kcal,
bielkoviny 32.6 g,
sacharidy 30.4 g,
tuky 22.1g

Omeletu zalejte mliekom
a posypte malinami.

Stejk ugrilujte. Quinou

a karfiol uvarte. Posypte
koprom, osolte a okorerite.
Pokvapkajte olivovym olejom
a pridajte susené paradajky.

Zeleninu a mleté maso
uduste v kokosovom mlieku.
Okorente Ciernym korenim,
pridajte Cili, kari a osolte.
Podavajte s quinoa.

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




Den 3 Y

Denné jedlo Pokrm Zlozenie (1 porcia) Informacie Recept
08:00 + Vajcia 240 g, (4 ks) 8 min | 540 keal,
o . + Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyZice) bielkoviny 28.8 g,
Ranajky Prazenica e . .
540 keal * Bocik 10 g, (1 platok) sacharidy 3 g,
+ Cervenéparadajky 100 g, (0,59 ks) tuky 41.4 g
98.1 kcal,
. “ . o bielkoviny 2.28 g,
Vlasské orechy 15 g, (1 lyZica) sacharidy 20610,
10:30 tuky 9.78 g
Desiata
224 kcal 126 keal,
- . bielkoviny 2.12 g,
Ceres$ne 200 g, (1 porcia) seliEre 2,
tuky 0.4 g
) Treska, file 350 g, (35 ks) Quinou uvarte. Podavajte
+ Quinoa 70 g, (0,39 salky) . SN
. D . . 20 min | 7571 keal, so zeleninovym $aldtom,
13:00 Treska + Cervené paradajky 100 g, (0,59 ks) ) . . ' .
- ) s . bielkoviny 70.4 g, ochutenym solou, korenim,
Obed pecené + Ladovy Salat 80 g, (2 list) . .
e p . sacharidy 50.1 g, bazalkou, ¢ubricou
751 kcal v alobale « Paprika ¢ervend sladké 50 g, (0,22 ks) tuky 23.5 a provensalskvm korenim
+ Cuketa 50 g, (0,08 ks) y 2259 : poka - 'm{JIe'om
+ Olivovy olej 20 g, (1,54 lyZice) pokapany jom.
. + Chia semienka 20 g, (2 lyZice) 10 min | 167 keal, Ot semicn @ ZEIRjt
16:00 . . <. S . . vodou a odstavte na
Chia puding - Cucoriedky 130 g, (1 sélka) bielkoviny 5.1 g, S
Olovrant P ) o . cca 24h. Potom pridajte
s Cucoriedkami + Kokosoveé mlieko v plechovke 50 g sacharidy 23.1 g, S )
270 kcal ~ cucoriedky a kokosové
+ Voda 50 g, (0,21 salky) tuky 7.3 g ) o
mlieko. Zmixujte.
, . Zlté fazulky a kuréa uvarte.
+ Varend pohanka 50 g . . L
19:00 Pohénka « Fazulky zIté 350 g, (3,5 hrsti) 1.0 min | 437 keal Paradaljky na’krajajte. .
. G - ; . biatko 33 g Dochutte solou a korenim.
Vecera So Zltymi + Susené paradajky v naleve 20 g, (1 ks) L )
. S - weglowodany 40 g Podavajte s varenym
437 kcal fazulkami + Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice) N :
. ; . ttuszcz 15.7 g pSenom a pokvapkajte
+ Koépor 5 gKuracie prsia 120 g, (0,6 ks) olejom

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




Den 4

Denné jedlo

08:00
Ranajky
527 kcal

10:30
Desiata
184 kcal

13:00
Obed
788 kcal

16:00
Olovrant
259 kcal

19:00
Vecera
446 kcal

Pokrm

Dusené
maso
s rezancami

Domaca
nutella

ZloZenie (1 porcia)

+ PSenové vlocky 30 g, (3 lyZice)

Informacie

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

+ Vlagské orechy 10 g, (1 porcia)

65.4 keal,
bielkoviny 1.52 g,
sacharidy 1.37 g,
tuky 6.52 g

+ Kokos struhany 20 g, (1 porcia)

137 keal,
bielkoviny 1.06 g,
sacharidy 4.3 g,
tuky 13.8 g

+ Avokado 70 g, (0,5 ks)

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

» Skoricamleta 1 g, (1 tipka)

2.47 keal,
bielkoviny 0.04 g,
sacharidy 0.81 g,
tuky 0.01 g

* Mlety zdzvor 1 g, (1 Stipka)

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

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

- Cucoriedky 120 g, (0,92 Salky)

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

68.3 kcall,
bielkoviny 0.89 g,
sacharidy 17.4 g,
tuky 0.4 g

- Mandle 20 g, (1,33 lyZice)

+ Rezance z mungo fazulami 60 g
* Mleté hovédzie médso 300 g, (3 porcie)
+ Cervené paradajky 200 g, (1,18 ks)

+ Banan 50 g, (0,42 ks)

- Avokado 50 g, (0,36 ks)

+ Kakaovy prasok, bez cukru 10 g, (1 lyZica)
« Tvaroh nizkotu¢ny 100 g, (0,5 kocka)

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

20 min | 788 kcal,
bielkoviny 72.1 g,
sacharidy 41.5 g,
tuky 339 ¢

5min | 219 kcal,
bielkoviny 13.4 g,
sacharidy 26.7 g,
tuky 8.3 g

J

9

Duolife

Recept

Rezance uvarte. Maso
poduste s paradajkou.
Pridajte bazalku, sol' a korenie.

Zmixujte.

Varené fazulky
S0 pSenovou
kasou

+ Ryzovy chlieb 10 g, (1 porcia)

« Fazulky ZIté 300 g, (3 hrsti)

* Olivovy olej 15 g, (1,15 lyZice)
+ Varené pSeno 40 g

+ Kuracie prsia 150 g, (0,75 ks)

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

15 min | 446 kcal,
bielkoviny 37.2 g,
sacharidy 29.2 g,
tuky 18.3 g

Kuracie prsia a fazulky
uvarte. Podavajte s varenymi
pSenom a pokvapkajte
olejom.

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




Den 5

Denné jedlo

ZlozZenie (1 porcia)

Informacie

J
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Duolife

08:00
Ranajky
511 kcal

10:30
Desiata
255 kcal

13:00
Obed
752 kcal

16:00
Olovrant
255 kcal

19:00
Vecera
463 kcal

Kokosova
omeleta

Kokteil
z ryzového
mlieka

Hovadzia
pecienka

s pSenovou
kasou

Kokosové
Zelé s chia
semienkami

Duseny
Spenat

+ Vajcia 180 g, (3 ks)

+ Kokosova muka 10 g, (0,77 lyZice)
+ Konopna muka 10 g, (0,83 lyzice)
+ Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyZice)

+ Kokosové mlieko v plechovke 20 g
+ Kokos struhany 10 g, (0,77 lyZice)

+ RyZové mlieko 300 g, (1,27 salky)
+ Broskyne 150 g
+ Kustovnica 16 g, (2 lyZice)

+ Hovéadzia pecienka 250 g, (0,37 ks)
+ PSeno 50 g, (0,25 $alky)

+ Cuketa 300 g, (0,5 ks)

« Cervené paradajky 100 g, (0,59 ks)
+ Olivovy olej 20 g, (1,54 lyZice)

+ Cesnak surovy 5 g, (1 strucik)

+ Kokosové mlieko v plechovke 70 g
+ Chia semienka 10 g, (1 lyZica)

« Erytritol 10 gZelatina v prasku 2 g, (0,5 lyZicky)

+ Vanilkovy extrakt 2 g, (0,5 lyzicky)
- Kokosovy olej 5 g, (1,25 lyzicky)

+ Kakaovy prasok, bez cukru 5 g, (1 lyzicka)

+ Mrazeny Spenéat 300 g, (1,36 salky)
+ Cesnak surovy 10 g, (2 struciky)

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

+ Kuracie prsia 150 g, (0,75 ks)

+ Varené jahly 50 g

« Cervené paradajky 150 g, (0,88 ks)

8 min| 511 keal,

bielkoviny 26.4 g,
sacharidy 9.08 g,
tuky 39.4 g

10 min | 255 keal,
bielkoviny 2.24 g,
sacharidy 562.8 g,
tuky O g

20 min | 752 keal,
bielkoviny 66.3 g,
sacharidy 49.6 g,
tuky 29.5g

15 min | 255 keal,
bielkoviny 5.65 g,
sacharidy 19.3 g,
tuky 23.5g

15 min | 463 keal,
bielkoviny 47.1 g,
sacharidy 30.1 g,
tuky 13.3 g

Omeletu zalejte kokosovym
mliekom a posypte
strdhanym kokosom.

Maso upecte v alobale
(180° C, 30 min; s olejom,
cesnakom, Stipkou soli

a korenim: korenie, tymian,
provensalske korenie,
Cervena paprika sladka).
Podavajte s varenou
pSenovou kasou a cuketou
podusenu s paradajkou,
solou, korenim a bazalkou.

Kokosové mlieko ohrejte

a pridajte 5 g erytritolu,
chia semienka a vanilku.

A7 sa vSetko zahreje,
pridajte Zelatinu rozpustenu
v 1 lyzici vriacej vody. Chvilu
mieSajte a odstavte z ohia.
Potom hmotu prelejte do
vhodnej nadoby a ulozte

do mraznicky. Pripravte

si polevu z kokosového
oleja, kakaa a 5 g erytritolu.
Zelé vyberte z mraznicky,
polejete polevou a nechajte
znovu zmrazit na

min. 1,5 hodiny.

Spenét poduste s cesnakom,
solou a korenim.

Maso poduste na kokosovom
oleji. Podavajte s pSenovou
kasou a paradajkami.

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




Den 6

Denné jedlo

08:00
Ranajky
544 kcal

10:30
Desiata
224 kcal

13:00
Obed
731 kcal

16:00
Olovrant
252 kcal

19:00
Vecera
485 kcal

Pokrm

Grilované
kuracie prsia
s bylinkami

Chia puding
s Gucoriedkami

Salat
s kuracim
stehnom

ZloZenie (1 porcia)

+ PSenové vlocky 40 g, (4 lyZice)

Informacie

144 kcal, bielkoviny 4
g, sacharidy 27.6 g,
tuky 1.6 g

+ Lanové semienka 10 g, (1 lyZica)

53.4 kcal, bielkoviny
1.83 g, sacharidy
2.89qg,tuky 4.22 g

+ Chia semienka 10 g, (1 lyzZica)

48.6 kcal, bielkoviny
1.65 g, sacharidy
421 g,tuky 3.07 g

+ Vlasské orechy 10 g, (1 porcia)

65.4 kcal, bielkoviny
1.52 g, sacharidy
1.37g,tuky 6.52 g

+ Kokos struhany 15 g, (0,5 porcie)

103 keal, bielkoviny
0.79 g, sacharidy
3.23¢g,tuky 104 g

+ Susené brusnice 10 g, (0,83 lyZice)

30.8 keal, bielkoviny
0.02 g, sacharidy
8.28g,tuky 0.11 g

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

« Ceredne 200 g, (1 porcia)

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

126 keal, bielkoviny
2.12 g, sacharidy 32 g,
tuky 0.4 g

+ Vlasské orechy 15 g, (1 lyZica)

+ Kuracie prsia 350 g, (1,75 ks)
+ Varena pohanka 80 g

+ Karfiol 200 g, (0,23 ks)

+ Olivovy olej 20 g, (1,54 lyZice)
+ Kbpor 5 g, (1,25 lyzicky)

+ Chia semienka 20 g, (2 lyZice)

« Cuéoriedky 100 g, (0,77 8alky)

- Ryzové mlieko 100 g, (0,42 sélky)

+ Tvaroh nizkotuény 70 g, (0,35 kocka)

+ Kuracie stehno 200 g, (2 porcie)

+ Paprika ¢ervena sladka 50 g, (0,22 ks)
+ Uhorka 50 g, (0,28 ks)

+ Kvasend uhorka 60 g, (1 ks)

+ Ladovy Salat 80 g, (2 list)

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

+ Med 10 g, (0,83 lyZicky)

+ Balzamovy ocot 10 g

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

20 min | 731 kcal,
bielkoviny 82.2 g,
sacharidy 25.2 g,
tuky 27.8 g

10 min | 252 keal,
bielkoviny 10.2 g,
sacharidy 35.6 g,
tuky 6 g

10 min | 485 kcal,
bielkoviny 33.6 g,
sacharidy 17.2 g,
tuky 30.4 g

J
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Duolife

Recept

Kuracie prsia s bylinkami
(Stipka tymidnu, provensalske
korenie, estragdn, sol,
korenie) — grilujte na
grilovacej panvici asi

20 min. Podavajte s varenou
pohankou a karfiolom
pokapanym olejom

a posypanym képrom.

Chia semienka zalejte
ryzovym mliekom a dajte
na cca 24 h do chladnicky.
Potom pridajte ¢ucoriedky
rozmixované s tvarohom
ako druht vrstvu.

Kuracie stehno uvarte
(osolte, okorente, pridajte
provensalske korenie).
Podavajte s nakrajanou
zeleninou so zalievkou
(10 g olivového oleja
+10gmedu+10g
balzamového octu).

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




Den 7

Denné jedlo

ZlozZenie (1 porcia)

Informacie

J

9

Duolife

08:00
Ranajky
518 kcal

10:30
Desiata
258 kcal

13:00
Obed
799 kcal

16:00
Olovrant
209 kcal

19:00
Vecera
451 kcal

Omeleta so
zeleninou

Datlové
kokosky

Grilovany
stejk

Duseny
Spenat

+ Vajcia 180 g, (3 ks)

« Cervena paradajky 340 g, (2 ks)

+ Pazitka 5 g, (1 lyZica)

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

+ Vajcia, bielok 105 g, (3 ks)

+ Tekvicové semienka 10 g, (1 lyZica)

- Kokos strihany 25 gDatle 15 g, (3 ks)

+ Kokosovy olej 5 g, (1,25 lyZicky)

+ Hovéadzia rostenka 250 g
+ Sladké zemiaky 250 g

8 min| 518 keal,
bielkoviny 35.1 g,
sacharidy 11.4 g,
tuky 31.7g

15 min | 258 keal,
bielkoviny 1.55 g,
sacharidy 16.6 g,
tuky 22.3 g

20 min | 510 kcal,

+ Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice) ngiz\;;gy 334 9
+ Cesnak surovy 5 g, (1 strucik) kv 15 6y 9
+ Kysla kapusta 150 g, (1,06 8alky) y 1569
91.2 keal,
+ Orechové maslo 15 g, (1 lyzicka) Slae(lt\(;\;ilgil/ ggg g
tuky 8.13 g
118 keal,
T . bielkoviny 2.13 g,
+ RyZovy chlieb 30 g, (1 porcia) sacharid;/ 043 8
tuky 1.29g

+ Mrazeny $penéat 300 g, (1,36 salky)
+ Kuracie prsia 150 g, (0,75 ks)

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

+ Varend quinoa 60 g

+ Cesnak surovy 5 g, (1 strucik)

15 min | 451 kcal,
bielkoviny 47.9 g,
sacharidy 26.4 g,
tuky 14 g

Pripravte si datlovy sirup:
zalejte datle vriacou

vodou (len tolko, aby

boli ponorené), zakryte

a nechajte stat asi

10 minut, az zmaknu.
Potom ich rozmixujte

na hladkd hmotu. Do nej
primieSajte ostatné suroviny
(pridajte aj Stipku soli.).
PreloZte na plech vylozeny
papierom na pecenie alebo
potravinarskou féliou,
zarovnajte a uloZte na
hodinu do chladnicky (alebo
na 15 min. do mraznicky).
Rozkrajajte na kocky:.

Stejk ugrilujte na panvici.
Osolte a okorente.
Podavajte s pecenym
sladkym zemiakom
pokvapanym olejom

s cesnakom, a s kapustou.

Na oleji poduste Spenat

s cesnakom a masom.
Osolte a okorente.
Podavajte s varenou quinoa.

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




