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DuolLife

Dietana 7 dni

K Vasmu balicku DuoLife Imunita

POZNAMKY:

Denna kalorickd hodnota: 1600 kcal (Diétu treba prisposobit individudlnym kalorickym potrebam vzhladom na hodnoty bielkovin,
tukov a sacharidov).

V tejto odporicanej 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 kalorickd
hodnotu jednotlivych jedal podla individudinej potreby kazdého stravnika.

*Tato diéta je prikladom vyzivového systému pre balicek DUOLIFE IMUNITA a neméZe byt povaZzovana za lekarske odportcania pre kazdu
osobu, ktora ju pouZije.

Odporudcame dodrziavat tuto diétu aspon 2 mesiace.

SPRACOVALI:
Nikodem Finke a Matgorzata Dobrzyriska (osobny trenér a Specialistka klinickej dietoldgie)
Email: kontakt@9rings.pl

BIOLOGICKE HODINY IMUNITA:

08:00 — 25 ml DuoLife defi pred jedlom.

08:30 — 2 kapsule DuoLife Medical Formula BorelissPro® NEW a 25 ml DuoLife Vita C

10:00 — 25 ml DuoLife Aloes a 25 ml DuoLife Chlorofil

14:00 — 5 ml DuoLife RegenQil Liquid Gold® a 2 kapsule DuoLife Medical Formula ProSelect® NEW
19:00 — 25 ml DuolL.ife den pred jedlom=

*Produkt uzite pred poslednym jedlom dha. Uvedend hodina je len orientacna.

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



NAKUPNY ZOZNAM

Kategoria Potraviny
Kokosova muka 20 g (1,54 lyZice) Ovsené otruby 45 g (1 porcia)
Ovsené vlocky 60 g (6 lyzic)

MUCNE VYROBKY

Konopna muka 20 g (1,66 lyzice)
Zaludova muka 20 g (0,14 §4lky)

Ryzovy chlieb 90 g (4 krajce, 2 porcie)

Kozi syr tvrdy 20 g (1 platok)

VAJCIA A MLIECNE VYROBKY

Vajcia 600 g (10 ks)
Jogurt biely 100 g (0,4 alky)
Cmar 50 g (0,21 §élky)

Mozzarella 130 g (1,04 bochniku)
Tvaroh nizkotu¢ny 10 g (0,05 kocky)

ZELENINA A OVOCIE

Avokado 280 g (2 ks)
Cibula 90 g (0,86 ks)
Cuketa 500 g (0,83 ks)
Cesnak surovy 5 g (1 strucik)
Datle 5g (1 ks)
Fazulky 55 g (0,3 $élky)
Fazulky zelené 250 g (2,5 hrsti)
Zézvor Cerstvy 10 g (1 kasok)
Jablka 793 g (2,35 velkého, 0,99 stredného 0,6 malého)
Karfiol 150 g (0,17 ks)

Kiwi 365 g (2 porcie)
Paradajkovy pretlak 25 g (1 lyZica)
Képor 12 g (3 lyzicky)
Kukurica 100 g (0,56 klasu)
Mrkva 730 g (7,38 ks, 1 porcia)
Mandle 55 g (3,67 lyzice)
Miesany $aldt 220 g (2 porcie)
Mrazené zelenina na ¢inu 200 g
Petrzlenova viat 24 g (6 lyziciek)

Bocik 10 g (1 platok)

Uhorka 300 g (1,67 ks)
Vlasské orechy 57,5 g (3,83 lyzice)
Paprika ¢ervend sladké 720 g (3,12 ks)
Tekvicové semienka 50 g (4 lyzice, 0,07 $alky)
Petrzlen 80 g (1 korer)

Pomaranc 360 g (0,67 ks, 5 platkov)
Cervené paradajky 1430 g (8,4 ks)
Susené paradajky v néleve 40 g (2 ks)
Rukola 30 g (1,5 hrsti)

LLadovy Salat 40 g (1 list)
Zeler korerovy 60 g (1 platok)
LLanové semienko 10 g (1 lyzica)
Cerstva mrkvova $tava 200 g (1 porcia)
Citrénova Stava 12 g (2 lyzice)
Cerstvéa $tava z &ervenej repy 200 g (0,67 porcie)
Pazitka 5 g (1 lyzica)
Mrazeny Spenat 200 g
Kokos strihany 12 g (2 lyzicky)

Morcacie "svieckova" 150 g (0,75 porcie)

MASO A RYBY

Treska, filet 200 g (2 ks)
Varené krevety 120 g
Morcacie prsia 430 g (1,07 ks)
Kuracie prsia 380 g (1,9 ks)

Cicer v plechovke 150 g (0,88 $élky)

Hovadzia pecienka 250 g (0,37 kusku)
Hydinova Sunka 28 g (1 platok)
Losos Udeny 140 g

Olivovy olej 104 g (1 lyZzicka, 6,92 lyZice)

OSTATNE

Skorica mleté 0 (1 &tipka)
Cernuska 5 g (1 lyzicka)
Grepfruit 240 g (0,92 ks)

Vajcia na tvrdo / na makko 120 g (2 ks)
Kokosové mlieko v plechovke 50 g
Mandlové mlieko 150 g (0,6 $élky)

Balzamovy ocot 5 g (1,67 lyzicky)

Kokosovy olej 28 g (0,76 lyzZice, 4,5 lyzicky)

Repkovy olej 4 g (1 lyzicka)

Sezamovy olej 4 g (1 lyzicka)

Sampiriény 160 g (8 ks)
Sezam 25 g (0,1 sélky)
Susend bazalka 4 g (2 lyzicky)
Varena pohéanka 30 g
Varené jahly 75 g
Varena quinoa 80 g
Varend hnedd ryZa 45 g
Voda 720 g (3 $élky)
Zelatina v pragku 4 g (1 lyzicka)
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KALORICKA HODNOTA POTRAVIN
UZITYCH V DIETE

Potraviny MnozZstvo Kalorie
Kokosova muka 20 g (1,54 lyZice) 1 lyZica (10 g) 359
Konopna muka 20 g (1,66 lyzice) 1 lyzica (10 g) 32
Zaludova muka 20 g (0,14 $alky) -
Ovsené otruby 45 g (1 porcia) 1 lyzica (10 g) 358
Ovsené viocky 60 g (6 lyZic) 1 lyZica (10 g) 36,6
Ryzovy chlebi¢ek 90 g (4 krajce, 2 porcie) 1 porcia (10 g) 39,2
Vajcia 600 g (10 ks) 1 ks 78
Jogurt biely 100 g (0,4 $alky) 1 8élka (200 g) 82
Cmar 50 g (0,21 salky) 1 8élka (200 g) 84
Kozi syr tvrdy 20 g (1 platok) 1 platok 55
Mozzarella 130 g (1,04 bochniku) 1004g 255
Tvaroh nizkotuény 10 g (0,05 kocka) 1 kocka (200 g) 178
Avokado 280 g (2 ks) 1ks (130 q) 208
Cibula 90 g (0,86 ks) 1ks (105 q) 42
Cuketa 500 g (0,83 ks) 1 ks (600 g) 90
Cesnak surovy 5 g (1 strucik) 1 stracik (5 g) 75
Datle 5 g (1 ks) Tks (59) 15
Fazulky 55 g (0,3 salky) 1 84lka (200 g) 56
Fazulky zelené 250 g (2,5 hrsti) 1 hrst (100 g) 16
Z&zvor Cerstvy 10 g (1 kuisok) 1 lyzicka (4 g) 14
Jablké 793 g (2,35 velkého, 0,99 stredného, 0,6 malého) 1 velké 112
Karfiol 150 g (0,17 ks) 1ks (870 q) 174
Kiwi 365 g (2 porcie) 1 ks (69 g) 41
Paradajkovy pretlak 25 g (1 lyZica) 1 lyZica (10 g) 1
Koépor 12 g (3 lyzicky) 1 lyZicka (4 ) 1
Kukurica 100 g (0,56 klasu) klas 169
Mrkva 730 g (7,38 ks, 1 porcia) 1 ks (80 g) 22
Mandle 55 g (3,67 lyZice) 1 lyZica (30 g) 181
MieSany $alat 220 g (2 porcie) 80¢g 13,6
Mrazené zelenina na ¢inu 200 g 200¢g 72
Petrzlenova viat 24 g (6 lyziciek) 1 lyZicka (4 ) 2
Uhorka 300 g (1,67 ks) 1ks (180 q) 29
Vlasské orechy 57,5 g (3,83 lyZice) 1 lyZica (10 g) 64,5
Paprika ¢ervena sladka 720 g (3,12 ks) 1 ks (231 q) 74
Tekvicové semienka 50 g (4 lyZice, 0,07 alky) 1 lyZica (10 g) 56
PetrZlen 80 g (1 korer) 1 ks korer 28
Pomaranc¢ 360 g (0,67 ks, 5 platkov) 1ks (239 q) 107,5

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

Cervend paradajky 1430 g (8,4 ks)
Susené paradajky v néleve 40 g (2 ks)
Rukola 30 g (1,5 hrsti)

Ladovy Salat 40 g (1 list)

Zeler korenovy 60 g (1 platok)

Lanové semienko 10 g (1 lyZica)
Cerstva mrkvové $tava 200 g (1 porcia)
Citréonové Stava 12 g (2 lyZice)

Cerstva $tava z Gervenej repy 200 g (0,67 porcie)
Pazitka 5 g (1 lyZica)

Mrazeny Spenat 200 g

Kokos struhany 12 g (2 lyZicky)

Bocik 10 g (1 platok)

Treska, filet 200 g (2 ks)

Varené krevety 120 g

Morcacie prsia 430 g (1,07 ks)

Kuracie prsia 380 g (1,9 ks)

Mor¢acie "svie¢kova" 150 g (0,75 porcie)
Hovadzia pecienka 250 g (0,37 ks)
Hydinova Sunka 28 g (1 platok)

Losos udeny 140 g

Cicer v plechovke 150 g (0,88 $élky)
Skorica mleta 0 (1 &tipka)

Cernuska 5 g (1 lyzicka)

Grepfruit 240 g (0,92 ks)

Vajcia na tvrdo / na makko 120 g (2 ks)
Kokosové mlieko v plechovke 50 g
Mandlové mlieko 150 g (0,6 $alky)
Balzamovy ocot 5 g (1,67 lyZicky)
Kokosovy olej 28 g (0,76 lyZice, 4,5 lyZicky)
Repkovy olej 4 g (1 lyzicka)

Sezamovy olej 4 g (1 lyzicka)

Olivovy olej 104 g (1 lyZicka, 6,92 lyzice)
Sampindny 160 g (8 ks)

Sezam 25 g (0,1 $alky)

Su$ena bazalka 4 g (2 lyZicky)

Varena pohanka 30 g

Varené jahly 75 g

Varend quinoa 80 g

Varend hneda ryza 45 g

Voda 720 g (3 séalky)

Zelatina v prasku 4 g (1 lyzicka)

Mnozstvo

1ks (170 )
1 ks (40 )
1 hrst (20 g)
1list (15 @)
1 platok (60 g)
1 lyZicka (4 g)
1 $élka (300 g)
1 lyzicka (4 g)
1 sélka (200 g)
1 lyZicka (4 g)
1 §alka (200 g)
1 lyZicka (4 g)
1 platok (10 g)
1 filet (100 g)
100g
1 ks (400 g)
1 ks (250 g)
100g
1 porcia (170 g)
1 porcia (20 g)
1filet (28 g)
1 sélka (200 g)
1 lyZicka (4 )
1 lyZica (10 g)
1ks (262 q)
1ks
1 sélka (200 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)
1 lyzica (10 g)
1 lyZicka (4 g)
1 $élka (200 g)
1 sélka (200 g)
1 8élka (200 g)
1 sélka (200 g)
1 8alka (200 g)

KALORICKA HODNOTA POTRAVIN
UZITYCH V DIETE

Kalorie

23
162

24
24
18
111

54

109
27
30
82
99

352

302
84

223
26
45

144
10
29

110
78

258
48
10
89
88
88
90
90
66
10

208

198

240

220

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

l

9
DuolLife

Kalorické hodnoty potravin pouZzitych v diéte uvddzame preto, aby ste si [ahSie prisposobili diétu Vasim kalorickym potrebam..




Denné jedlo

ZloZenie

OVSENE VLOCKY 20 g, (2 lyZice)

Informacie

78.8 keal, bielkoviny 2.2 g, sacharidy 14.7 g, tuky 1.27 g

OVSENE OTRUBY 20 g, (1 porcia)

72.2 keal, bielkoviny 3.6 g, sacharidy 9.12 g, tuky 1.54 g

RANAJKY
P LANOVE SEMIENKA 10 g, (1 lyzica) 53.4 keal, bielkoviny 1.83 g, sacharidy 2.89 g, tuky 4.22 g
TEKVICOVE SEMIENKA 10 g, (1 lyzica) 55.9 kcal, bielkoviny 3.02 g, sacharidy 1.07 g, tuky 4.91 g
JABLKA 223 g, (1 velké) 116 keal, bielkoviny 0.58 g, sacharidy 30.8 g, tuky 0.38 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Zaludové muka 20 g, (0,14 &alky)
Ovsené otruby 5 g . . - -
| oo 2000085l | SO ecesoamedate o 10 e
DESIATA 10:30 TVAROHOVY 10 min | 197 keal, bielkoviny 5.1 g, Olivovy olej 4 g, (1 lyzicka) vl dzith it Surof'/in b8 (téroh
197 keal KOLAC sacharidy 19.7 g, tuky 11.1 g Tvaroh nizkotuény 10 g, (0,05 kocky) ym zmixuy Viry na nap )
“x cmar, datle, Skorica). Napln dajte na upeceny
Cmar 50 g, (0,21 Salky) korpus a znovu vioZte do rdry na 20 minut
. Datle 5 g, (1 ks) P Y ’
Skorica mleta 0 g, (1 Stipka)
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Mor¢acie maso pomelte na mlynéeku na
Morcacie "svieckova" 150 g, (0,75 porcie) maso. Cibulu pokréjajte na kocky a usmazte
Vajcia 60 g, (1 ks) na oleji s korenim (sol, korenie, korenie do
i MORCACIE . . . Cibula 40 g, (0,38 ks) mletého masa, cesnak, sladké paprika) do
oggz Ilga(lm KARBONATKY S 20 ggg;ﬁ? kggl, b;ﬁu@\]/g“é 559, _ Olivovy olej 20 g, (1,54 lyzice) zlatista. Paradajku sparte horticou vodou,
PARADAJKAMI Y20 g Wy 1369 Cervené paradajky 120 g, (0,71 ks) oSUpte a nakréjajte na kocky. Pridajte k
Tekvicové semienka 10 g, (0,07 $élky) masu spolu s vajcom. Vytvorte karbonatky
Varend quinoa 35¢ a pecte ich na 180° C asi 25 minut. Posypte
tekvicovym semienkom. Podavajte s quinoa.

Denné jedlo

ZloZenie

Informacie

OLOVRANT
16:00
172 kcal

CERSTVA MRKVOVA STAVA 200 g, (1 porcia)

74 keal, bielkoviny 0.8 g, sacharidy 17.4 g, tuky 0.2 g

VLASSKE ORECHY 15 g, (1 lyzica)

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

Denné jedlo

Pokrm Informacie

Zlozenie (1 PORCIA)

VECERA 19:00
332 kcal

RYBA S FAZULKAMI

10 min | 332 kcal, bielkoviny 36.6 g,
sacharidy 15.3 g, tuky 10 g

Treska, filé 200 g, (2 ks)
Fazulky zelené 250 g,
(2,5 hrsti)

Koépor 4 g, (1 lyzicka)
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice)

Rybu upecte. Fazulky uvarte, posypte koprom a
pokvapkajte olejom.

l
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Denné jedlo

Pokrm

Informacie

RANAJKY 08:00
389 kcal

PRAZENICA

sacharidy 17.4 g, tuky 21.5¢g

8 min | 389 kcal, bielkoviny 23.5 g,

Zlozenie (1 PORCIA)

Vajcia 180 g, (3 ks)
Paprika cervena sladkd 110 g, (0,48 ks)
Sampindny 60 g, (3 ks)
Pazitka 5 g, (1 lyzica)
Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyzice)
RyZovy chlieb 10 g

Denné jedlo

Zlozenie

DESIATA10:30

KIWI 140 g, (1 porcia)

Informacie

85.4 kcal, bielkoviny 1.6 g, sacharidy 20.5 g, tuky 0.73 g

162 kcal
GREPFRUIT 240 g, (0,92 ks) 76.8 kcal, bielkoviny 1.5 g, sacharidy 19.4 g, tuky 0.24 g
Denné jedlo Pokrm Informacie ZlozZenie (1 PORCIA) Recept
Losos udeny 140 g
. MieSany $alat 60 g
Cervené paradajky 300 g, (1,76 ks)
! 15 min | 5638 kecal, bielkoviny 29.4 g, Uhorka 120 g, (0,67 ks) L o ’
O%T0 280 | SALATSLOSOSOM | sacharidy 186 g, uky 35.4 g Kopor 4 g, (1 lyzicka) ekvapkajte zélievkou: ole] + Belzamoviiecot

Tekvicové semienka 20 g, (2 lyZice) + cltronova Stavg
Olivovy olej 10 g
Balzamovy ocot 5 g, (1,67 lyzicky)
Citronova stava 6 g, (1 lyzica)

Denné jedlo ZloZenie Informacie
OLOVRANT
16:00 MANDLE 30 g, (2 lyzice) 174 keal, bielkoviny 6.34 g, sacharidy 6.46 g, tuky 15 g
174 kcal
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Papriku rozkrajajte na tenké pruzky asi 2 cm
Varené krevety 120 dlhé, cuketu a cibulu na kocky. Na stred-
Panrika dervend sladka'y1 50 9 (065 ks) nej panvici na troche tuku usmazte cibulu,
P Cuketa 300 g, (0.5 kg) ! potom pridajte papriku a nakoniec paradajky
~ i ‘ 15 min | 349 kcal, bielkoviny 32.6 g, oo 9. nakrajané na kocky a cuketu. Poduste na
VECERA 19:00 STREDOMORSKA haridy 39.7 kv 436 Cibula 50 g, (0,48 ks) B hni do mékka. Nakoni dai
349 keal POLIEVKA sacharidy 39.7 g, tuky 4.36 g miernom ohni do mékka. Nakoniec pridajte

Cervend paradajky 70 g, (0,41 ks)
Repkovy olej 4 g, (1 lyzicka)
Paradajkovy pretlak 25 g, (1 lyzica)
Varena hneda ryZza 45 g

paradajkovy pretlak, premiesajte a 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. Podavajte s varenou ryzou.

l
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Denné jedlo

ZloZenie

Informacie

RANAJKY
08:00
412 kcal

RYZOVY CHLIEB 40 g, (4 krajce)

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

AVOKADO 140 g, (1 ks)

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

PAPRIKA CERVENA SLADKA 100 g, (0,43 ks)

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

Informacie

Denné jedlo

Zlozenie (1 PORCIA)

Kokosové mlieko v plechovke 50 g

DESIATA10:30 KOKTAIL S 5 min | 174 kcal, bielkoviny 1 g, Pomarand 160 g, (0,67 ks)
174 kcal POMARANCOM sacharidy 19 g, tuky 10.7 g Voda 150 g, (0,63 alky)
Denné jedlo Pokrm Informacie ZlozZenie (1 PORCIA) Recept
Kuracie prsia uvarte. Vyberte z vyvaru a
_ Kuracie prsia 180 g, (0,9 ks) vychladnutej nakrajajte na kosticky. Vajcia
Zelatina v prasku 4 g, (1 lyzicka) uvarte na tvrdo, nakrajajte na hrubsie platky.
OBED 13:00 ’ 15 min | 539 kcal, bielkoviny 61.5 g, Kukurica 100 g, (0,56 klasu) Do vyvaru dajte Zelatinu. Uvarte mrkvu.
539 kce.xl KURACI ASPIK sacharidy 29.2 g, tuky 16.3 g Mrkva 40 g, (0,5 ks) LyZi¢kou dajte do vhodnych nadob, napr. od

Petrzlenova viat 4 g, (1 lyzicka)
Vajcia na tvrdo / na makko 120 g, (2 ks)
Paprika ¢ervena sladké 110 g, (0,48 ks)

natierkového masla a zalejte vyvarom so
Zelatinou, pridajte nakrajanu petrzlenovu viat
a kukuricu a uloZte do chladni¢ky na 2 hodiny.
Podavajte s paprikou.

Zlozenie

Informacie

Denné jedlo

OLOVRANT
16:00
131 kcal

VLASSKE ORECHY 20 g, (1,33 lyzice)

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

Denné jedlo

Pokrm

Informacie

Zlozenie (1 PORCIA)

VECERA 19:00
349 kcal

DUSENY SPENAT S

MOZZARELLOU

10 min | 349 kcal, bielkoviny 23.8 g,
sacharidy 24.2 g, tuky 15.8 g

Mrazeny $pendt 200 g
Cesnak surovy 5 g, (1 strucik)
Mozzarella 50 g, (0,4 bochniku)
Jogurt biely 100 g, (0,4 sélky)
Varend quinoa 45 g

Osolte a okorente. Podavajte s quinoa.

l
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Denné jedlo

Informacie

Zlozenie (1 PORCIA)

Vajcia 120 g, (2 ks)
Kokosovéa muka 10 g, (0,77 lyzice)
Konopna muka 10 g, (0,83 lyzice)

RANAJKY 08:00 OMELETA S 8 min | 387 kcal, bielkoviny 23 g, Rukola 10 g, (0,5 hrsti)
387 kcal RUKOLOU sacharidy 12.1 g, tuky 24.5g Gervené paradajl?y' 160 g, (088 ks)
Hydinova Sunka 28 g, (1 platok)
Kokosovy olej 5 g, (1,25 lyzicky)
Denné jedlo ZloZenie Informacie

DESIATA10:30
143 kcal

POMARANC 200 g, (5 platkov)

94 kcal, bielkoviny 1.88 g, sacharidy 23.5 g, tuky 0.24 g

VLASSKE ORECHY 7,5 g, (0,5 lyZice)

49 kcal, bielkoviny 1.14 g, sacharidy 1.03 g, tuky 4.89 g

Denné jedlo

Informacie

OBED 13:00
576 kcal

DUSENE MORCACIE
PRSIA

20 min | 576 kcal, bielkoviny 55.2 g,
sacharidy 14.1 g, tuky 31.7 g

Zlozenie (1 PORCIA)

Mor¢acie prsia 200 g, (0,5 ks)
Kokosovy olej 4 g, (1 lyZicka)
Mrazend zelenina na ¢inu 200 g
Sezam 15 g, (0,1 $alky)

Maso s mrazenou zeleninou poduste na oleji.
Posypte sezamom.

Denné jedlo

ZloZenie

MRKVA 140 g, (1 porcia)

Informacie

57.4 keal, bielkoviny 1.3 g, sacharidy 13.4 g, tuky 0.34 g

OLOVRANT
16:00
15l JABLKA 180 g, (0,99 stredného) 93.6 keal, bielkoviny 0.47 g, sacharidy 24.9 g, tuky 0.31 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Cicer v plechovke 150 g, (0,88 $alky)
HUMMUS 5 min | 245 kcal, bielkoviny 8.65 g, Sezamovy olej 4 g, (1 lyzicka)

VECERA 19:00
356 kcal

sacharidy 23.4 g, tuky 13.3 g

Sezam 10 g Vsetky suroviny zmixujte so solou a korenim.

Cernuska 5 g, (1 lyzicka)

RYZOVY CHLIEB
20 g, (1 porcia)

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

UHORKA 27 keal, bielkoviny 1.17 g, sacharidy
180 g, (1ks) 6.53 g, tuky 0.2 g
LADOVY SALAT 5.6 keal, bielkoviny 0.36 g,
40g, (1 list) sacharidy 1.19 g, tuky 0.06 g
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Denné jedlo

Pokrm

Informacie

Zlozenie (1 PORCIA)

Vajcia 120 g, (2 ks)
Kokosova muka 10 g, (0,77 lyZice)

R%’;’_A{‘)JOKY OMELETA SO 8 min | 405 kcal, bielkoviny 24.9 g, Kokosovy olej 4 g, (1 lyzicka)
405.kcal SYROM sacharidy 7.42 g, tuky 29 g Rukola 20 g, (1 hrst)
Konopna muka 10 g, (0,83 lyZice)
Kozi syr tvrdy 20 g, (1 platok)
Denné jedlo Pokrm Informacie ZlozZenie (1 PORCIA) Recept
. Jablka 300 g, (1,35 velkého)
DE?:I?(J;;BO PETRZLENOVY 10 min | 181 keal, bielkoviny 2.08 g, Petrzlenova viat 16 g, (4 lyZigky)
KOKTEIL sacharidy 43.4 g, tuky 0.4 g Citrénové stava 6 g, (1 lyZica)
Voda 250 g, (1,04 sélky)
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Voda‘ 2504, (1,04 Salky) Kuracie prsia, rozobraty karfiol, mrkvu, zeler
Kuracie prsia 200 g, (1 ks) 3l ! 280 ml vod ol
KREMOVA . S Karfiol 150 g, (0,17 ks) a petrzien uvarte vo 20U mi vody S olejom.
OBED 13:00 ‘ 20 min | 574 kcal, bielkoviny 47.7 g, L Pridajte bobkovy list, nové korenie a korenie,
KARFIOLOVA . Mrkva 30 g, (0,38 ks) o § . ,
574 kcal sacharidy 18.9 g, tuky 30 g L ), ¢ili, bazalku a cesnak. AZ zelenina zmékne,
POLIEVKA Zeler korerovy 60 g, (1 platok) e , P
. - mozete vybrat bobkovy list
Petrzlen 80 g, (1 koreri) 2 polievku zmixovat
Olivovy olej 26 g, (2 lyZice) P '
Denné jedlo Zlozenie Informacie
oLOVRERT MANDLE 15 g, (1 lyzica) 86.8 kcal, bielkoviny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g
16:00
128 keal MRKVA 100 g, (1,25 ks) 47 keal, bielkoviny 0.93 g, sacharidy 9.58 g, tuky 0.24
Denné jedlo Informacie Zlozenie (1 PORCIA)
Varena pohanka 30 g
B L . Fazulky 55 g, (0,3 alky)
VECERA 19:00 | SALAT SFAZULKAMI | 15 min | 343 kcal, bielkoviny 11.7 g, Cervena paradajky 150 g, (0,88 ks) Fazulky uvarte. VSetko premiesajte a dochutte
343 kcal A POHANKOU sacharidy 47.3 g, tuky 11.5g Képor 4 g, (1 lyzicka) solou a korenim a pokvapkajte olejom.
Petrzlenova viiat 4 g, (1 lyzicka)
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyZice)
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Denné jedlo

Informacie

Zlozenie (1 PORCIA)

Ovsené vlocky 40 g, (4 lyZice)
Ovsené otruby 20 g

RANAJKY 08:00 S(C))VSS'II'EI;\‘LJAH';AI\IS\?M 10 min | 393 kcal, bielkoviny 10.3 g, Kokos strihany 12 g, (2 lyzicky)
393 kcal KOKOSOM sacharidy 42.9 g, tuky 18.6 g Voda 50 g, (0,21 sélky)

Mandlové mlieko 150 g, (0,6 3élky)
Mandle 10 g, (0,67 lyZice)

Denné jedlo

ZloZenie

Informacie

DESIATA10:30
137 kcal

KIWI 225 g, (1 porcia)

137 keal, bielkoviny 2.56 g, sacharidy 33 g, tuky 1.17 g

Denné jedlo Informacie Zlozenie (1 PORCIA)
Mor¢acie prsia 230 g, (0,57 ks) Moré&acie prsia okorente: muskatovy orieSok
Zazvor cerstvy 10 g, (1 kisok) podla chuti, kari, sol, korenie. Potom potrite
i MORCACIE MASO ! . . Kokosovy olej 5 g, (1,25 lyzicky) nastrihanym zazvorom a nechajte 10 hodin
oggg ;33?0 NA ZAZVORU A & n;g]clhg?,ék%aé’flelliﬁzlng]‘m 49 Mrkva 100 g, (1,25 ks) marinovat. Maso poduste na kokosovom oleji.
KARI Y £9.40 WKy ST g Jablka 90 g, (0,6 malé) Podavajte so Saldtom zo strihanej mrkvy a
Tekvicové semienka 10 g, (1 lyZica) jablka. Salat pokvapkajte olejom, pridajte sol,
Olivovy olej 5 g, (0,38 lyzice) korenie a tekvicové semienka.
Denné jedlo Zlozenie Informacie
RYZOVY CHLEBICEK 20 g, (1 porcia) 78.4 keal, bielkoviny 1.42 g, sacharidy 16.2 g, tuky 0.86 g
OLOVRANT )
16:00 AVOKADO 40 g, (0,29 ks) 64 kcal, bielkoviny 0.8 g, sacharidy 3.41 g, tuky 5.86 g
173 kcal
PAPRIKA CERVENA SLADKA 100 g, (0,43 ks) 31 keal, bielkoviny 0.99 g, sacharidy 6.03 g, tuky 0.3 g
Denné jedlo ZloZenie Informacie

VECERA 19:00
321 kcal

MOZZARELLA 80 g, (0,64 bochniku)

254 kcal, bielkoviny 17.3 g, sacharidy 1.98 g, tuky 19.7 g

CERVENA Paradajky 150 g, (0,88 ks)

27 keal, bielkoviny 1.32 g, sacharidy 5.83 g, tuky 0.3 g

OLIVOVY OLEJ 4 g, (0,31 lyzice)

35.4 keal, bielkoviny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 4g

SUSENA BAZALKA 2 g, (1 lyzitka)

4.66 keal, bielkoviny 0.46 g, sacharidy 0.96 g, tuky 0.08 g
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Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA)

Vajcia 120 g, (2 ks)

Bocik 10 g, (1 platok)
Sampiridny 100 g, (5 ks)
Kokosovy olej 5 g, (0,38 lyZice)
Su$ené paradajky v néleve 40 g, (2 ks)

RANAJKY 08:00 5 8 min | 414 kcal, bielkoviny 18.4 g,
414 keal PRAZENICA sacharidy 13.2 g, tuky 31.3 g

Denné jedlo ZloZenie Informacie
DESIATA VLASSKE ORECHY 15 g, (1 lyZica) 98.1 keal, bielkoviny 2.28 g, sacharidy 2.06 g, tuky 9.78 g
10:30
189 keal CERSTVA §TAVA Z CERVENEJ REPY 200 g, (0,67 porcie) 90.6 keal, bielkoviny 0.2 g, sacharidy 22 g, tuky 0.2 g

Denné jedlo Informacie Zlozenie (1 PORCIA)
’ B Hovédzia pecienka 250 g, (0,37 kuisok)
OBED 13:00 DUSE,\’A\'/-ES%OQ/SDZ'E 20 min | 580 keal, bielkoviny 618, | Ce{z’e?e para,dafké’;,f’%% m%%f?( Varené pseno 75 g
580 kcal sacharidy 34.9 g, tuky 18.1 g aprika cervena sadia g 0. s) Podavaijte s varenymi pseno
ZELENINOU ' Cuketa 200 g, (0,33 ks) ) ymi pseno.
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice)
Denné jedlo ZloZenie Informacie
OLOVRANT
16:00 MRKVA 320 g, (4 ks) 131 keal, bielkoviny 2.98 g, sacharidy 30.7 g, tuky 0.77 g
131 keal
Denné jedlo Zlozenie Informacie
MIESANY SALAT 160 g, (2 porcie) 27.2 keal, bielkoviny 2.24 g, sacharidy 6.72 g, tuky 0.32 g
CERVENE PARADAJKY 340 g, (2 ks) 61.2 keal, bielkoviny 2.99 g, sacharidy 13.2 g, tuky 0.68 g
VECERA 19:00
297 kcal AVOKADO 100 g, (0,71 ks) 160 kcal, bielkoviny 2 g, sacharidy 8.53 g, tuky 14.7 g
OLIVOVY OLEJ 5 g, (0,38 lyzice) 44.2 keal, bielkoviny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 5 g
SUSENA BAZALKA 2 g, (1 lyzitka) 4.66 kcal, bielkoviny 0.46 g, sacharidy 0.96 g, tuky 0.08 g
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