Denna kalorickd hodnota:1700 kcal (Diétu treba prisposobit individudlnym kalorickym potrebdm vzhladom na hodnoty bielkovin,
tukov a sacharidov).

V tejto odportcanej diéte su najdélezitejSim prvkom potraviny, ktoré napomahaju spravnemu fungovaniu organizmu.

Sucastou jedalneho listka je tabulka kalorickych hodndt potravin, ktoré sa v diéte objavuju. Pomdbze Vam zvacsit ¢i zmensit kaloricku
hodnotu jednotlivych jedal podla individudinej potreby kazdého stravnika.

“Tato diéta je prikladom vyZivového systému pre balicek DUOLIFE OCISTA a nemdZe byt povaZovana za lekérske odportgania pre kazdu
osobu, ktord ju pouZije.

Odporuc¢ame dodrziavat tuto diétu aspon jeden mesiac.

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

08:00 — 25 ml DuoLife den pred jedlom a 2 kapsule DuoLife Medical Formula ProDeacid® NEW
08:30 — 2 kapsule DuoLife Medical Formula BorelissPro® NEW a 25 ml DuoLife Vita C

10:00 — 25 ml DuoLife Aloes a 25 ml DuoL.ife Chlorofil

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

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

Diéta bola vypracované ako podporna pre Bali¢ek DuoLife OCISTA.
Zistite viac na DuoLife.eu



Zitna zemla 60 g (1,4 ks)
Celozrnny chlieb 170 g (2 porcie, 1 krajec)
Razny chlieb 30 g (0,75 krajce)
Pohanka 35 g (0,19 §alky)
Pseno 30 g (3 lyzice)

Vajcia 30 g (0,5 ks)

Kefir 60 g (0,24 salky)
Ananéas 90 g (0,1 ks)
Avokado 240 g (1,71 ks)
Sladké zemiaky 130 g
Cuoriedky 100 g (0,77 &alky)
Cervené repa varena 250 g (2,08 celg)
Cibula 155 g (1,48 ks)
Chren 20 g
Cuketa 420 g (0,7 ks)

Citrén 20 g (0,25 ks)
Cesnak cerstvy 7,5 g (1,5 strucika)
Zelené fazulky 450 g (4,5 hrsti)
Zlté fazulky 200 g (2 hrste)
Zeleny hrasok 150 g (1,07 $alky)
Zazvor cerstvy 10 g (1 ks)
Jablka 500 g (1,43 velkého)
Képor 8 g (2 lyzicky)
Maliny 60 g (0,86 hrsti)
Mrazené maliny 80 g (1,14 hrsti)
Mrkva 70 g (0,88 ks)
Mandle 105 g (7 lyZice)

Chia semienka 15 g (1,5 lyZice)

Treska, filé 450 g (4,5 ks)
Morcacie prsia 150 g (0,38 ks)
Pstruh 100 g
Tuniak vo vlastnej Stave 120 g (1 plechovka)

Grepfruit 200 g (1 porcia)

Kokosové mlieko v plechovke 470 g (3,5 porcie)
Ryzové mlieko 275 g (1,16 Sélky)
Horcica 10 g (1 lyzicka)

Kokosovy olej 23 g (1,77 lyZice)
Repkovy olej 20 g (1,54 lyzice)

Olivovy olej 87 g (5,92 lyzice, 2,5 lyzicky)

Ovsené otruby 70 g (2 lyzice)
Ovsené viocky 110 g (11 lyzic)
Varena jacmenna kasa 75 g (5 lyzic)
RyZovy chlieb 30 g (3 porcie)

Kozi syr tvrdy 45 g (2,25 platku)
Cerstvy syr 80 g (0,4 balenia)
PetrZlenova viat 20 g (5 lyZiciek)
Kvasené uhorky 360 g (6 ks)
Vlasské orechy 120 g (8 lyzic)
Paprika ¢ervena sladka 860 g (3,74 ks)
Tekvicové semienka 60 g (6 lyzic)
Pomarance 490 g (2,05 ks)
Cervené paradajka 320 g (1,76 ks, 1 platok)
Paradajky v plechovke 200 g (0,83 plechovky)
Cherry paradajky 150 g
Rukola 80 g (4 hrsti)

Stopkovy zeler 60 g (0,12 ks)
Lanové semienko 10 g (1 lyZica)
Cerstva mrkvové $tava 300 g (1 porcia)
Paradajkova Stava 600 g (2,6 salky)
Citrénova stava 14 g (1 lyzica, 2,67 lyZicky)
Susené slivky 20 g (1 porcia)
Pazitka 5 g (1 lyzica)

Mrazené jahody 140 g
Strihany kokos 56 g (1 lyzicka, 3,85 lyZice)
Zeleninovy vyvar 300 g
Susené slivky 55 g (4,5 porcie)

Mleté hovédzie méso 150 g (1,5 porcie)
Losos atlanticky 180 g (0,9 filé)
Losos udeny 50 g (1 porcia)

PSenové viocky 70 g (7 lyzic)
Susend bazalka 2 g (1 lyzicka)
Varena pohanka 180 g
Varené jahly 240 g (2 porcie)
Varend quinoa 35 g
Varend hnedd ryza 80 g
Voda 775 g (3,23 sélky)

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Baligek DuoLife OCISTA.
Zistite viac na DuoLife.eu



Zitna zemla 60 g (1,4 ks) 1ks (70 g) 203
Celozrnny chlieb 170 g (2 porcie, 1 krajec) 1 krajec (40 g) 84
Razny chlieb 30 g (0,75 krajce) 1 krajec (40 g) 104
Pohanka 35 g (0,19 salky) 1 sacok - 100 g 356
Pseno 30 g (3 lyzice) 1 lyzica (10 g) 334
Ovsené otruby 70 g (2 lyZice) 1lyZica (10 @) 358
Ovsené vlocky 110 g (11 lyZic) 1 lyZica (10 @) 36,6
Varend jacmenna kasa 75 g (5 lyzic) 1 $élka (200 g) 218
Ryzovy chlieb 30 g (3 porcie) 1 porcia (10 g) 39,2
Vajcia 30 g (0,5 ks) 1ks 84
Kefir 60 g (0,24 Salky) 1 sélka (200 g) 74
Kozi syr tvrdy 45 g (2,25 platku) 1 platok 55
Cerstvy syr 80 g (0,4 balenia) lyZica (10 g) 8
Ananas 90 g (0,1 ks) 1 porcia (100 g) 64
Avokado 240 g (1,71 ks) 1ks (130 q) 208
Sladké zemiaky 130 g 1 ks (100 g) 76
Cucoriedky 100 g (0,77 $alky) 1 élka (130 @) 74
Cervend repa varena 250 g (2,08 ks) 1ks (120 g) 94
Cibula 155 g (1,48 ks) 1ks (105 q) 42
Chren20g 1 lyZica 10
Cuketa 420 g (0,7 ks) 1 ks (600 g) 90
Citron 20 g (0,25 ks) 1 platok 4
Cesnak cerstvy 7,5 g (1,5 stricika) 1 stricik (5 g) 75
Zelené fazulky 450 g (4,5 hrsti) 1 hrst (100 g) 16
ZIté fazulky 200 g (2 hrste) 1 hrst (100 g) 24
Zeleny hrasok 150 g (1,07 $élky) 1 $élka (200 g) 160
Zazvor Cerstvy 10 g (1 ks) 1 lyZicka (4 g) 14
Jablka 500 g (1,43 velkého) 1 velké 112
Képor 8 g (2 lyzicky) 1 lyZicka (4 g) 1
Maliny 60 g (0,86 hrsti) 100¢g 28
Mrazené maliny 80 g (1,14 hrsti) 1009 42
Mrkva 70 g (0,88 ks) 1ks (80 g) 22
Mandle 105 g (7 lyZice) 1 lyZica (30 g) 181
Chia semienka 15 g (1,5 lyZice) 1 lyzica (10 g) 45
Petrzlenova viat 20 g (5 lyZiciek) 1 lyZicka (4 g) 2
Kvasené uhorky 360 g (6 ks) 1 ks (60 g) 7
Vlasské orechy 120 g (8 lyzic) 1 lyZica (10 @) 64,5
Paprika ¢ervena sladké 860 g (3,74 ks) 1 ks (231 q) 74

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

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Baligek DuoLife OCISTA.
Zistite viac na DuoLife.eu



Tekvicové semienka 60 g (6 lyzic) 1lyZica (10 @) 56
Pomarance 490 g (2,05 ks) 1ks (239 g) 107,5
Cervené rajskej jablgko 320 g (1,76 ks, 1 platok) 1ks (170 q) 23
Paradajky v plechovke 200 g (0,83 plechovka) 1 plechovka (200 g) 56
Cherry paradajky 150 g 1 séalka (200 g) 30
Rukola 80 g (4 hrsti) 1 hrst (20 g) 5
Stopkovy zeler 60 g (0,12 ks) 1 stopka (45 g) 8
LLanové semienko 10 g (1 lyZica) 1 lyZicka (4 g) 18
Cerstva mrkvova stava 300 g (1 porcia) 1 séalka (300 g) 111
Paradajkova Stava 600 g (2,6 $alky) 1 séalka (300 g) 60
Citronova stava 14 g (1 lyZica, 2,67 lyzicky) 1 lyzicka (4 g) 1
Susené slivky 20 g (1 porcia) 1 ks 21
Pazitka 5 g (1 lyZica) 1 lyzicka (4 g) 1
Mrazené jahody 140 g 1 8élka (150 g) 60
Struhany kokos 56 g (1 lyZicka, 3,85 lyZice) 1 lyZicka (4 g) 27
Zeleninovy vyvar 300 g

Susené slivky 55 g (4,5 porcie) Tks 21
Treska, filet 450 g (4,5 ks) 1filé (100 g) 82
Moréacie prsia 150 g (0,38 ks) 1 ks (400 g) 352
Pstruh 100 g 11ilé (150 g) 174
Tuniak vo vlastnej stave 120 g (1 plechovka) 100 g 103
Mleté hovadzie maso 150 g (1,5 porcie) 100 g 170
Losos atlanticky 180 g (0,9 filety) 1 filet (200 g) 284
Losos udeny 50 g (1 porcia) 1 filet (28 g) 45
Grepfruit 200 g (1 porcia) 1 ks (262 g) 110
Kokosové mlieko v plechovke 470 g (3,5 porcie) 1 §4lka (200 g) 258
Ryzové mlieko 275 g (1,16 Séalky) 1 8élka (200 g) 94
Horcica 10 g (1 lyzicka) 1 lyzica (10 g) 18
Kokosovy olej 23 g (1,77 lyZice) 1 lyzica (10 g) 89
Repkovy olej 20 g (1,54 lyZice) 1lyZica (10 ) 88
Olivovy olej 87 g (5,92 lyzice, 2,5 lyzicky) 1lyZica (10 @) 90
Psenové vlocky 70 g (7 lyzic) 1 lyZica (10 @) 36
Susend bazalka 2 g (1 lyzicka) 1 lyZicka (4 g) 10
Varend pohanka 180 g 1 séalka (200 g) 208
Varené jahly 240 g (2 porcie) 1 séalka (200 g) 198
Varena quinoa 35 g 1 séalka (200 g) 240
Varend hneda ryZza 80 g 1 §4lka (200 g) 220
Voda 775 g (3,23 salky) 1 §élka (200 g) 0

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

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Baligek DuoLife OCISTA.
Zistite viac na DuoLife.eu



Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Ovsené vlocky 20 g, (2 lyzice)
A Ovsené otruby 30 g
RANAJKY 08:00 S(C))VSS'II'EIQILJAH}ZAI\IS\?M 10 min | 392 kcal, bielkoviny 10.2 g, Strihany kokos 6 g, (1 lyzicka)
392 kcal KOKOSOM sacharidy 32.3 g, tuky 24.8 g Vlasské orechy 10 g, (0,67 lyZice)

Kokosové mlieko v plechovke 50 g
Voda 100 g, (0,42 salky)

Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Pomarance 250 g, (1,05 ks)
DESIATA 10:30 KOKTAIL 10 min | 214 kcal, bielkoviny 5.68 g, Petrzlenové viat 16 g, (4 lyzicky)
214 kcal sacharidy 40.6 g, tuky 1.94 g Ovsené otruby 20 g

Voda 250 g, (1,04 Salky)

Denné jedlo Informacie Zlozenie (1 PORCIA)

Avokado 140 g, (1 ks)
Tuniak vo vlastnej Stave 120 g, (1
plechovka) Cherry paradajky 150 g

OBED 13:00 SALAT S TUNIAKOM | 15 min | 571 keal, bielkoviny 29.7 g, Kvasené uhorkey 180 g, (3 ks) a uhorky rozkréjané na Stvrtky. Pazitku a

Avokado osupte a nakréjajte na kocky. Vlozte
do misky, pokvapkajte citrénovou stavou.
Pridajte scedeného tuniaka a paradajky

Pazitka 5 g, (1 lyzica)
Petrzlenova viat 4 g, (1 lyzicka)
Citrénova stava 6 g, (1 lyzica)
Varena hneda ryZza 80 g
Olivovy olej 10 g, (0,77 lyzice)

571 kcal A AVOKADOM sacharidy 46.4 g, tuky 30.6 g petrzlenovu viat posekajte na drobno a

pridajte do Salatu. Véetko premiesSajte s
olivovym olejom. Dochutte solou a korenim.
Podavajte s varenou ryZou.

Denné jedlo ZlozZenie Informacie
OlOVRANT PARADAJKOVA STAVA 300 g, (1,3 sélky) 66 kcal, bielkoviny 1.8 g, sacharidy 13.8 g, tuky 0.3 g
16:00
i ko VLASSKE ORECHY 15 g, (1 lyZica) 98.1 keal, bielkoviny 2.28 g, sacharidy 2.06 g, tuky 9.78 g
Denné jedlo Zlozenie Informacie
RYZOVY CHLIEB 30 g, (3 porcie) 118 kcal, bielkoviny 2.13 g, sacharidy 24.3 g, tuky 1.29 g
B RUKOLA 20 g, (1 hrst) 5 keal, bielkoviny 0.52 g, sacharidy 0.73 g, tuky 0.13 g
VECERA 19:00
357 kcal N . .
PAPRIKA CERVENA SLADKA 100 g, (0,43 ks) 31 keal, bielkoviny 0.99 g, sacharidy 6.03 g, tuky 0.3 g
KOZI SYR TVRDY 45 g, (2,25 platku) 203 keal, bielkoviny 14 g, sacharidy 0.9 g, tuky 16.2 g

)

DuolLife

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Bali¢ek DuoLife OCISTA.
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ZloZenie

Informacie

Denné jedlo

RANAJKY
08:00
398 kcal

OVSENE VLOCKY 40 g, (4 lyzice)

158 kcal, bielkoviny 4.4 g, sacharidy 29.4 g, tuky 2.54 g

L ANOVE SEMIENKA 10 g, (1 lyzica)

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

MRKVA 15 g, (1 lyZica)

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

MRAZENE MALINY 80 g, (1,14 hrsti)

41.6 keal, bielkoviny 0.96 g, sacharidy 9.55 g, tuky 0.52 g

RYZOVE MLIEKO 125 g, (0,53 84lky)

58.8 kcal, bielkoviny 0.35 g, sacharidy 11.5 g, tuky 1.21 g

Denné jedlo

Pokrm

Informacie

Zlozenie (1 PORCIA)

DESIATA 10:30
209 kcal

CHIA PUDING S
CUCORIEDKAMI

10 min | 209 kcal, bielkoviny 3.2 g,
sacharidy 21.4 g, tuky 13 g

Chia semienka 15 g, (1,5 lyzice)
Cugoriedky 100 g, (0,77 $élky)
Kokosové mlieko v plechovke 40 g
Voda 100 g, (0,42 $élky)

Chia semienka zalejte vodou a uloZte na 24
hodin do chladu. Potom pridajte cucoriedky
(m6Zu byt aj mrazené), vodu, mlieko a
zmixujte.

Denné jedlo

Informacie

Zlozenie (1 PORCIA)

Losos atlanticky 180 g, (0,9 filé)

| FILE Z LOSOSA . o Cuketa 300 g, (05 ks)
Ogg? '123?0 PECENEHO SO 15 ggg;ﬂ ﬁcsléb'eltiwgééo's 9 Képor 4 g, (1 lyzigka) Podavajte s varenym pSenom.
ZELENINOU y 150 WKy 5669 Varené pgeno 40 g
Olivovy olej 13 g, (1 lyzica)
Denné jedlo Zlozenie Informacie
PARADAJKOVA STAVA 300 g, (1.3 8alky) 66 keal, bielkoviny 1.8 g, sacharidy 13.8 g, tuky 0.3 g
OLOVRANT o
16:00 SUSENE SLIVKY 20 g, (1 porcia) 22.6 keal, bielkoviny 0.25 g, sacharidy 5.94 g, tuky 0.05 g
187 keal

VLASSKE ORECHY 15 g, (1 lyzice)

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

Denné jedlo

Informacie

Zlozenie (1 PORCIA)

VECERA 19:00
345 kcal

KARI ZO ZELENYCH
FAZULIEK

15 min | 345 kcal, bielkoviny 4.29 g,
sacharidy 43 g, tuky 13.6 g

Cesnak Cerstvy 2,5 g, (0,5 strucika)
Zéazvor cerstvy 10 g, (1 ks)
Zelené fazulky 250 g, (2,5 hrsti)
Ryzové mlieko 150 g, (0,63 salky)
Cervené paradajka 150 g, (0,88 ks)
Kokosovy olej 13 g, (1 lyzica)
Uvarend quinoa 35 g

Zlozky masala zmiesajte (pol strucika na
drobno nakrdjaného cesnaku, struhany zazvor,
sol'podla chuti). Na panvicu s olejom pridajte
rimsku rascu, muskatovy orieSok a masalu.
Pridajte fazulky, mlieko a 15 duste. Nakoniec
pridajte nakrajané paradajky. MoZete ochutit
korenim a petrZlenovou viatou. Podavajte s
varenou guinoa.

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Bali¢ek DuoLife OCISTA.
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Denné jedlo ZloZenie Informacie
PSENO 30 g, (3 lyzice) 113 keal, bielkoviny 3.31 g, sacharidy 21.9 g, tuky 1.27 g
RANAJKY PSENOVE VLOCKY 20 g, (2 lyZice) 72.2 keal, bielkoviny 2 g, sacharidy 13.8 g, tuky 0.8 g
08:00
266 kcal i ,
STRUHANY KOKOS 10 g, (0,77 lyzice) 68.4 kcal, bielkoviny 0.53 g, sacharidy 2.15 g, tuky 6.91 g
SUSENE SLIVKY 10 g, (1 porcia) 12.4 kcal, bielkoviny 0.17 g, sacharidy 3.29 g, tuky 0.02 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Stredne velké jablko nastrihajte a poduste
. kastroliku. Pridajte skoricu podla chuti. Do
DESIATA 4 . Jablka 180 g v : oricu pac !
. o1& 10 min | 215 keal, bielkoviny 5.6 g, P . vychladnutej hmoty pridajte vajce, ovsené
2: g-li?al O ey - SIENKY sacharidy 38 g, tuky 3.9 g Ovse\r}:\éligc;g 20(3,5(isl3/2|ce) vlocky a premiesajte. Z hmoty urobte gulicky
) 9. velkosti viagského orecha a z nich placky.
Pecte do ruZova na 180° C, asi 10 az 12 minut.
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Pstruha vypitvajte a nakréjajte na podkovy
(aby ste ziskali 100 g masa). Kefir osolte,
Pstruh 100 g okorerite a dochutte tymianom. Podkovy
’ Kefir 60 g, (0,24 $alky) vloZte do misky, zalejte kefirom a uloZte na
RYBA NAKEFIRES | 20 min| 362 kcal, bielkoviny 32.6 g, Citrénova $tava 5 g, (1,67 lyziciek) 1-2 hodiny do chladnicky. Potom rybu vyberte,
CHRENOM sacharidy 32.5 g, tuky 9.08 g Chren 20 g nechajte odkvapkat a posypte korenim.
Varenda pohanka 120 g Usmazte. Chren zmieSajte s citrénovou
OBED 13:00 Kvasené uhorky 120 g, (2 ks) Stavou a rybu polejte a zapekajte 30 min. na
558 kcal 180° C. Podavajte s varenou
pohéankou a uhorkou.
VLASSKE ORECHY 196 kcal, bielkoviny 4.57 g,
30 g, (2 lyzice) sacharidy 4.17 g, tuky 19.6 g
Denné jedlo ZlozZenie Informacie
OLOVRANT GREPFRUIT 200 g, (1 porcia) 64 kcal, bielkoviny 1.26 g, sacharidy 16.2 g, tuky 0.2 g
16:00
et MRKVA 15 g, (1 lyZica) 86.8 kcal, bielkoviny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g
Denné jedlo Zlozenie Informacie

VECERA 19:00
328 kcal

CELOZRNNY CHLIEB 35 g, (1 porcia)

80.5 kcal, bielkoviny 2.06 g, sacharidy 17.9 g, tuky 0.45 g

CERSTVY SYR 80 g, (0,4 balenia)

57.6 kcal, bielkoviny 9.91 g, sacharidy 2.18 g, tuky 0.82 g

PAPRIKA CERVENA SLADKA 110 g, (0,48 ks)

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

TEKVICOVE SEMIENKA 20 g, (2 lyzice)

112 keal, bielkoviny 6.05 g, sacharidy 2.14 g, tuky 9.81 g

OLIVOVY OLEJ 5 g, (1,25 lyziciek)

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

)
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Denné jedlo Zlozenie Informacie
OVSENE VLOCKY 30 g, (3 lyZice) 118 kcal, bielkoviny 3.3 g, sacharidy 22 g, tuky 1.91 g
RANAJKY OVSENE OTRUBY 20 g, (2 lyZice) 72.2 keal, bielkoviny 3.6 g, sacharidy 9.12 g, tuky 1.54 g
08:00
419 keal MALINY 60 g, (0,86 hrste) 31.2 keal, bielkoviny 0.72 g, sacharidy 7.16 g, tuky 0.39 g
KOKOSOVE MLIEKO v plechovke 100 g, (1 porcia) 197 kceal, bielkoviny 2 g, sacharidy 2.8 g, tuky 21.3 g
Denné jedlo Zlozenie Informacie
DESIATA CERSTVA MRKVOVU STAVA 300 g, (1 porcia) 117 keal, bielkoviny 1.2 g, sacharidy 26.1 g, tuky 0.3 g
10:30
198 keal MANDLE 15 g, (1 lyzica) 86.8 keal, bielkoviny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g

Denné jedlo Informacie Zlozenie (1 PORCIA)
Fleté hovaiilslgnzag Z 1(?0h§r;ét()1 /5 porcie) Raznu Zemlu opecte na grilovacej panvici.
OBED 13:00 BURGER z 20 min | 552 kcal, bielkoviny 35.2 g, _ Kvasené uhorky 60 g, (1 ks) Mﬁ;gﬁ;ﬁ%ﬁg{:?ﬁ;Ssrgiiteuﬁ)ﬂlejI'
552 kcal hovéadzieho masa sacharidy 34.7 g, tuky 28.6 g Cervend paradajka 20 g, (1 platok) P  pratiy Y

platok paradajky a maso. Potrite hor¢icou a

jiig¥ica 10, (1 Bale) pripevnite Sparadlom.

Razna zemla 60 g, (1,4 ks

Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA)

Kokosové mlieko v plechovke 80 g
Mrazené jahody 140 g
Voda 200 g, (0,83 $élky)

OLOVRANT 16:00 5 min | 207 kecal, bielkoviny 1.6 g,
207 keal KOKTAIL sacharidy 14.8 g, tuky 17 g

Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA)

Paradajky v plechovke 200 g,
(0,83 plechovka)
10 min | 334 kcal, bielkoviny 10.8 g, Tekvicoegifr:?eﬁskznzooégg (gZ lyzice) FazulkyFL)J\(ar“te; Tekvioové §emien}<a uprazte.
Susena bazalka 2 g, (1 lyzicka) rimieSajte ostatné suroviny.
ZIté fazulky 200 g, (2 hrste)
Olivovy olej 5 g, (1,25 lyZiciek)

VECERA 19:00 ;
334 kcal DUSENA 7 A sacharidy 39.3 g, tuky 15.5g

)
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Denné jedlo ZloZenie Informacie
PSENOVE VLOCKY 20 g, (2 lyzice) 72.2 keal, bielkoviny 2 g, sacharidy 13.8 g, tuky 0.8 g
STRUHANY KOKOS 10 g, (0,77 lyZice) 68.4 keal, bielkoviny 0.53 g, sacharidy 2.15 g, tuky 6.91 g
RANAJKY
08:00 SUSENE SLIVKY 15 g, (1,5 porcie) 18.6 keal, bielkoviny 0.16 g, sacharidy 4.93 g, tuky 0.03 g
396 kcal
VARENE PSENO 40 g, (1 porcia) 39.6 keal, bielkoviny 1.2 g, sacharidy 8.2 g, tuky 0.32 g
KOKOSOVE MLIEKO v plechovke 100 g, (1 porcia) 197 kceal, bielkoviny 2 g, sacharidy 2.8 g, tuky 21.3 g

Denné jedlo Zlozenie Informacie
DESIATA
10:30 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
Treska, filé 250 g, (2,5 ks) Filé pqsypte §ekanou petrglenovou vnaFou,
. 4 - korenim, solou a provensalskym korenim.
‘ ) ) . Cesnak cerstvy 25 g, (05 strugik) UloZte do ohnovzdorného pekéca, zalejte
| CHUDA RYBA V 20 min | 565 keal, bielkoviny 49.9 g, Pomarance 240 g, (1 ks) N o ' -
OBED 13:00 X ) P - pomarancéovou $tavou (zo 120 g pomaranca)
POMARANCOVEJ sacharidy Olivovy olej 13 g, (1 lyzica) S M
565 kcal P X . ; a navrch dajte ktisky pomaranca (120 g).
OMACKE 52.3g,tuky 13.5¢g Cervend repa varena 250 g, (2,08 ks) ) : :
. ) Pokvapkajte olejom a zapekajte na 180
Varena pohanka 60 g Iy b 2 .
stupfiov asi 30 minut. Podévajte s varenou
Cervenou repou a varenou pohankou.

Denné jedlo Zlozenie Informacie

oLovRERr VLASSKE ORECHY 20 g, (1,33 lyZice) 131 keal, bielkoviny 3.05 g, sacharidy 2.74 g, tuky 13 g
16:00
ke MRKVA 70 g, (0,88 ks) 28.7 keal, bielkoviny 0.65 g, sacharidy 6.71 g, tuky 0.17 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
Sladké zemiaky 130 g . . A s
Sni A Paprika ¢ervend sladka 110 g, (0,48 ks) Sladké zemiaky osupte, nakrajajte ha kacky,
SALAT 20 ) ) . pokvapkajte olivovym olejom, citrénovou
; 10 min | 295 kcal, bielkoviny 2.45 g, Rukola 40 g, (2 hrste) . . - ;
SLADKYCH ; M , - Stavou, osolte a okorente. Potrite cesnakom
sacharidy 45.5 g, tuky 10 g Cesnak Cerstvy 2,5 g, (0,5 strucika) - o o .
ZEMIAKOV IR .. a pecte na 180° C 20 minut (upecte vopred
& Olivovy olej10 g, (0.77 lyzice) spolu s rybou). Zmiesajte so zeleninou
VECERA 19:00 Citrén 20 g, (0,25 ks) ' )
364 kcal
VLASSKE ORECHY 196 keal, bielkoviny 4.57 g,
30 g, (2 lyzice) sacharidy 4.11 g, tuky 19.6 g

)
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Denné jedlo Zlozenie Informacie
CELOZRNNY CHLIEB 105 g, (1 porcia) 242 keal, bielkoviny 6.2 g, sacharidy 53.8 g, tuky 1.37 g
RANAJKY
08:00 AVOKADO 100 g, (0,71 ks) 160 kcal, bielkoviny 2 g, sacharidy 8.53 g, tuky 14.7 g
433 kcal
PAPRIKA CERVENA SLADKA 100 g, (0,43 ks) 31 kcal, bielkoviny 0.99 g, sacharidy 6.03 g, tuky 0.3 g
Denné jedlo Pokrm Informacie Zlozenie (1 PORCIA) Recept
- Anands 90 g, (0,1 ks)
DESISEA PETOXIKACNY A 5 min | 192 keal, bielkoviny 1 g, Stopkovy zeler 60 g, (0,12 ks)
109 ZOSTHEUJUC sacharidy 17.1g, tuky 13.8 Strahany kokos 20 g, (1,54 lyzice)
192 keal KOKTAIL yirlgtukylesg 4 9ol

Voda 125 g, (0,52 $élky)

Informacie

Denné jedlo

OBED 13:00
557 kcal

TRESKA PECENAV | 20 min| 557 keal, bielkoviny 35.6 g,
ALOBALE sacharidy 34.7 g, tuky 26 g

Zlozenie (1 PORCIA)

Treska, filé 200 g, (2 ks)
Koépor 4 g, (1 lyzicka)
Citronova stava 3 g, (1 lyzicka)
Varend jacmenna kasa 75 g, (5 lyzice)
Paprika ¢ervena sladké 220 g, (0,96 ks)
Olivovy olej 26 g, (2 lyzice)

Treska uvarenu na pare alebo upecenu
v alobale pokvapkajte citrénovou Stavou
a posypte képrom. Podavajte s varenou
jatmennou kasou a paprikou pokvapkanu
olivovym olejom.

Denné jedlo

OLOVRANT
16:00
110 kcal

ZloZenie

MANDLE 30 g, (2 lyZice)

Informacie

174 keal, bielkoviny 6.34 g, sacharidy 6.46 g, tuky 15 g

SUSENE SLIVKY 20 g, (1 porcia)

24.8 kcal, bielkoviny 0.22 g, sacharidy 6.58 g, tuky 0.04 g

Denné jedlo

Pokrm Informacie

Zlozenie (1 PORCIA)

VECERA 19:00
351 kcal

KREM ZO 15 min | 351 kcal, bielkoviny 13.7 g,

ZELENEHO HRASKU sacharidy 38 g, tuky 159 g

Zeleny hrasok 150 g, (1,07 $alky) Na lyzici repkového oleja usmazte na
Cibula 50 g, (0,48 ks) drobno pokrajanu cibulu s hraskom. Pridajte
Zeleninovy vyvar 300 g vyvar, povarte, az bude hraSok makky.
Repkovy olej 10 g, (0,77 lyZice) Potom zmixujte spolu s varenymi pSeno.
Varené jahly 50 g Polievku dochutte solou a korenim. Posypte
Tekvicové semienka 10 g, (1 lyzica) tekvicovymi semienkami.

)
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Denné jedlo Zlozenie Informacie
PSENOVE VLOCKY 30 g, (3 lyZice) 108 keal, bielkoviny 3 g, sacharidy 20.7 g, tuky 1.2 g
STRUHANY KOKOS 10 g, (0,77 lyZice) 68.4 keal, bielkoviny 0.53 g, sacharidy 2.15 g, tuky 6.91 g
RANAJKY
RO SUSENE SLIVKY 10 g, (1 porcia) 12.4 keal, bielkoviny 0.11 g, sacharidy 3.29 g, tuky 0.02 g

VARENE PSENO 30 g, (1 porcia)

29.7 keal, bielkoviny 0.9 g, sacharidy 6.15 g, tuky 0.24 g

KOKOSOVE MLIEKO v plechovke 100 g, (1,5 porcie)

197 kceal, bielkoviny 2 g, sacharidy 2.8 g, tuky 21.3 g

Denné jedlo ZlozZenie Informacie
DESIATA )
10:30 JABLKA 320 g, (1,43 ks v&csie) 166 keal, bielkoviny 0.83 g, sacharidy 44.2 g, tuky 0.54 g
166 kcal

Informacie

Denné jedlo

Zlozenie (1 PORCIA)

Uvarte pohdnku. Hotovu nasypte na velkd
panvicu, pridajte 1 lyZi¢ku kokosového oleja
a chvilu zmazte. Cibulu nakrajajte na kocky,
pridajte na panvicu a nechajte zosklovatiet

za ob&asného miesania, asi 5 min. Medzitym
pridajte susené oregano, sol a korenie.
Presurite pohanku na stranu panvy a na
volné miesto dajte 1 lyZicku kokosového
oleja a mleté méso. Prikryte pokrievkou a
varte zakryté 20 minut. Cuketu nakréjajte na
kocky. Fazulky a cuketu pridajte do panvice,
zamieSajte a znovu zakryte pokrievkou. Varte
eSte asi 7 mindt, obcas zamieSajte.

Kokosovy olej 10 g, (0,77 lyzZice)
Pohanka 35 g, (0,19 salky)
RIZOTO S CUKETOU | 15 min | 570 kcal, bielkoviny 40.3 g, Cibula 105 g, (1 ks)
A MORCACIM sacharidy 49.9 g, tuky 21.5 g Morg&acie prsia 150 g, (0,38 ks) Zelené
MASOM fazulky 200 g, (2 hrste)
Cuketa 120 g, (0,2 ks)

POHANKOVE
OBED 13:00
570 kcal

Denné jedlo ZlozZenie Informacie
OLOVRANT o
16:00 VLASSKE ORECHY 30 g, (2 lyZice) 196 keal, bielkoviny 4.57 g, sacharidy 4.11 g, tuky 19.6 g
196 kcal
Denné jedlo Zlozenie Informacie

UDENY LOS0S 50 g, (1 porcia) 88.5 kcal, bielkoviny 8.18 g, sacharidy 0 g, tuky 5.95 g

CERVENA PARADAJKA 150 g, (0,88 ks) 27 keal, bielkoviny 1.32 g, sacharidy 5.83 g, tuky 0.3 g

. PAPRIKA CERVENA SLADKA 220 g, (0,96 ks) 68.2 keal, bielkoviny 2.18 g, sacharidy 13.3 g, tuky 0.66 g
VECERA 19:00

313 kcal

TEKVICOVE SEMIENKA 10 g, (1 lyZica)

55.9 kcal, bielkoviny 3.02 g, sacharidy 1.07 g, tuky 491 g

OLIVOVY OLEJ 5 g, (0,38 lyzice)

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

RAZNY CHLIEB 30 g, (0,75 krajce)

7.7 keal, bielkoviny 2.55 g, sacharidy 14.5 g, tuky 0.99 g

Diéta bola vypracovana ako podporna pre Bali¢ek DuoLife OCISTA.
Zistite viac na DuoLife.eu




