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DuolLife

Dietana 7 dni

V & 4

K Vasemu balicku DuoLife Imunita

POZNAMKY:

Denni kalorickd hodnota: 1600 kcal (Dietu je tfeba prizpUsobit individudlnim kalorickym potfebdm s ohledem na hodnoty bilkovin,
tukd a sacharidu).

Soucasti jidelnicku je tabulka kalorickych hodnot potravin, které se v dieté objevuji. Pomuze Vam zvétsit ¢i zmensit kalorickou hodnotu
jednotlivych jidel podle individudlni potfeby pro kazdého stravnika.

‘Tato dieta je pfikladem vyZivového systému pro balicek DUOLIFE IMUNITA a nemuZe byt povaZovana za lékafské doporuceni pro kazdou
osobu, kterd ji pouZzije.

Doporucujeme dodrzovat tuto dietu nejméné po dobu 2 mésicu.

ZPRACOVALL:
Nikodem Finke a Matgorzata Dobrzyriska (osobni trenér a klinicka dietolozka)
Email: kontakt@9rings.pl

BIOLOGICKE HODINY IMUNITA:

08:00 — 25 ml DuoLife den pred jidlem

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

10:00 — 25 ml DuoL.ife Aloes a 20 ml DuoLife Chlorofil

14:00 — 5 ml DuoLife RegenQil Liquid Gold® a 2 tobolky DuoLife Medical Formula ProSelect® NEW
19:00 — 25 ml DuolL.ife noc pred jidlem

*Produkt uZzijte pfed poslednim dennim jidlem. Udana hodina je pouze orientaéni.

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



NAKUPNI SEZNAM

Kategorie Potraviny

Kokosovéa mouka 20 g (1,54 IZice)

Ovesné otruby 45 g (1 porce)
Ovesné vliocky 60 g (6 IZic)

Podmasli 50 g (0,21 sélku)

MOUCNE VYROBKY Konopna mouka 20 g (1,66 IZice) . ~ -
. , . Ryzovy chlebicek 90 g (4 krajice, 2 porce)
Zaludova mouka 20 g (0,14 sélku)
Vejce 600 g (10 ks) Kozi syr tvrdy 20 g (1 platek)
VEJCE A MLECNE VYROBKY Jogurt bily 100 g (0,4 $alku) Mozzarella 130 g (1,04 bochanku)

Tvaroh nizkotuény 10 g (0,05 kostky)

ZELENINA A OVOCE

Avokado 280 g (2 ks)
Cibule 90 g (0,86 ks)
Cuketa 500 g (0,83 ks)
Cesnek syrovy 5 g (1 strouzek)
Datle 5g (1 ks)

Fazolky 55 g (0,3 $élku)
Fazolky zelené 250 g (2,5 hrsti)
Zazvor cerstvy 10 g (1 kousek)
Jablka 793 g (2,35 velkého, 0,99 stiedniho 0,6 malého)
Kvétak 150 g (0,17 ks)

Kiwi 365 g (2 porce)
Rajsky protlak 25 g (1 Izice)
Kopr 12 g (3 1zicky)
Kukurice 100 g (0,56 klasu)
Mrkev 730 g (7,38 ks, 1 porce)
Mandle 55 g (3,67 Izice)
Michany salét 220 g (2 porce)
MrazZené zelenina na ¢inu 200 g
Petrzelova nat 24 g (6 |1Zicek)

Okurka 300 g (1,67 ks)

Vlasské ofechy 57,5 g (3,83 Izice)
Paprika ¢ervend sladké 720 g (3,12 ks)
Dynovéa seminka 50 g (4 IZice, 0,07 $alku)
Petrzel 80 g (1 koren)
Pomeranc 360 g (0,67 ks, 5 platkt)
Cervend rajska jablicka 1430 g (8,4 ks)
Su$end rajcata v nalevu 40 g (2 ks)
Rukola 30 g (1,5 hrsti)

Ledovy salat 40 g (1 list)

Celer kofenovy 60 g (1 platek)
Lnéné seminko 10 g (1 Izice)
Cerstva mrkvova $tava 200 g (1 porce)
Citronova §tava 12 g (2 Izice)
Cerstvéa Stava z Servené Fepy 200 g (0,67 porce)
Pazitka 5 g (1 IZice)

MraZeny Spenat 200 g
Kokos strouhany 12 g (2 Izicky)

Bucek 10 g (1 platek)
Treska, filet 200 g (2 ks)

Kruti ,svickova"150 g (0,75 porce)
Hovézi pecené 250 g (0,37 kousku)

Mandlové miéko 150 g (0,6 $alku)
Balzdmovy ocet 5 g (1,67 Izicky)
Kokosovy olej 28 g (0,76 IZice, 4,5 1Zicky)
Repkovy olej 4 g (1 Izicka)
Sezamovy olej 4 g (1 Izicka)

MASO A RYBY Varené krevety 120 g L |
- Drubezi Sunka 28 g (1 platek)
Krati prsa 430 g (1,07 ks) i
. Losos uzeny 140 g
Kureci prsa 380 g (1,9 ks)
Cizrna v plechovce 150 g (0,88 salku)
Skofice mletd 0 (1 Spetka) Olivovy olej 104 g (1 1zicka, 6,92 IzZice)
Cernucha 5 g (1 Izika) Zampiony 160 g (8 ks)
Grepfruit 240 g (0,92 ks) Sezam 25 g (0,1 8alku)
Vejce na tvrdo/na mékko 120 g (2 ks) Susend bazalka 4 g (2 I1Zicky)
B Kokosové mléko v plechovce 50 g Varend pohanka 30 g
OSTATNI

Varené jahly 75 g
Varena quinoa 80 g
Varena hnéda ryze 45 g
Voda 720 g (3 §alku)
Zelatina v prasku 4 g (1 1zicka

)
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KALORICKA HODNOTA POTRAVIN
UZITYCH V DIETE

Potraviny MnozZstvi Kalorie
Kokosova mouka 20 g (1,54 Izice) 1 1zice (10 @) 359
Konopna mouka 20 g (1,66 IZice) 1 Izice (10 @) 32
Zaludova mouka 20 g (0,14 $4lku) -
Ovesné otruby 45 g (1 porce) 1 Izice (10 g) 358
Ovesné viocky 60 g (6 IZic) 1 IZzice (10 @) 36,6
Ryzovy chlebicek 90 g (4 krajice, 2 porce) 1 porce (10 g) 39,2
Vejce 600 g (10 ks) 1 ks 78
Jogurt bily 100 g (0,4 $élku) 1 84lek (200 g) 82
Podmasli 50 g (0,21 salku) 1 Sélek (200 g) 84
Kozi syr tvrdy 20 g (1 platek) 1 platek 55
Mozzarella 130 g (1,04 bochanku) 100 g 255
Tvaroh nizkotuény 10 g (0,05 kostka) 1 kostka (200 g) 178
Avokado 280 g (2 ks) 1ks (130 9) 208
Cibule 90 g (0,86 ks) 1ks (105 q) 42
Cuketa 500 g (0,83 ks) 1 ks (600 g) 90
Cesnek syrovy 5 g (1 strouzek) 1 strouzek (5 g) 75
Datle 5 g (1 ks) 1ks (59) 15
Fazolky 55 g (0,3 salku) 1 84lek (200 g) 56
Fazolky zelené 250 g (2,5 hrsti) 1 hrst (100 g) 16
Z&zvor Cerstvy 10 g (1 kousek) 1 1zicka (4 g) 14
Jablka 793 g (2,35 velkého, 0,99 stfedniho, 0,6 malého) 1 velké 112
Kvétak 150 g (0,17 ks) 1 ks (870 g) 174
Kiwi 365 g (2 porce) 1ks (69 g) 41
Rajsky protlak 25 g (1 IZice) 1 1zice (10 g) 1
Kopr 12 g (3 Izicky) 1 1zicka (4 g) 1
Kukufice 100 g (0,56 klasu) klas 169
Mrkev 730 g (7,38 ks, 1 porce) 1ks (80 q) 22
Mandle 55 g (3,67 Izice) 1 Izice (30 g) 181
Michany salat 220 g (2 porce) 80g 13,6
Mrazené zelenina na ¢inu 200 g 200g 72
Petrzelova nat 24 g (6 IZicek) 11zicka (4 g) 2
Okurka 300 g (1,67 ks) 1ks (180 q) 29
Vlasské ofechy 57,5 g (3,83 Izice) 1 Izice (10 @) 64,5
Paprika ¢ervena sladka 720 g (3,12 ks) 1 ks (231 q) 74
Dynova seminka 50 g (4 IZice, 0,07 Salku) 1 1Zice (10 @) 56
Petrzel 80 g (1 kofen) 1 ks koren 28
Pomeranc¢ 360 g (0,67 ks, 5 platku) 1ks (239 q) 107,5

Kalorické hodnoty potravin uzitych v dieté uvadime proto, abychom Vam usnadnili pfizptsobeni diety Vasim kalorickym potrebam.
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Potraviny

Cervend rajska jablicka 1430 g (8,4 ks)
Susend rajCata v nélevu 40 g (2 ks)
Rukola 30 g (1,5 hrsti)

Ledovy salat 40 g (1 list)

Celer kofenovy 60 g (1 platek)

Lnéné seminko 10 g (1 IZice)

Cerstva mrkvové $tava 200 g (1 porce)
Citronové Stava 12 g (2 Izice)

Cerstva $tava z Cervené fepy 200 g (0,67 porce)

Pazitka 5 g (1 Izice)

Mrazeny Spenat 200 g

Kokos strouhany 12 g (2 IZicky)
Bucek 10 g (1 platek)

Treska, filet 200 g (2 ks)

Varené krevety 120 g

Krati prsa 430 g (1,07 ks)

Kureci prsa 380 g (1,9 ks)
Krati,svickova" 150 g (0,75 porce)
Hovézi pecené 250 g (0,37 ks)
Drubezi Sunka 28 g (1 platek)

Losos uzeny 140 g

Cizrna v plechovce 150 g (0,88 $alku)
Skofice mletad 0 (1 Spetka)

Cernucha 5 g (1 Izicka)

Grepfruit 240 g (0,92 ks)

Vejce na tvrdo/na mékko 120 g (2 ks)
Kokosové mléko v plechovce 50 g
Mandlové mléko 150 g (0,6 $alku)
Balzdmovy ocet 5 g (1,67 1zicky)
Kokosovy olej 28 g (0,76 IZice, 4,5 1Zicky)
Repkovy olej 4 g (1 1zicka)

Sezamovy olej 4 g (1 1Zicka)

Olivovy olej 104 g (1 1zicka, 6,92 IZice)
Zampiony 160 g (8 ks)

Sezam 25 g (0,1 $alku)

SuSena bazalka 4 g (2 I1Zicky)

Varena pohanka 30 g

Varené jahly 75 g

Varend quinoa 80 g

Varend hnéda ryZe 45 g

Voda 720 g (3 séalky)

Zelatina v prasku 4 g (1 1zicka)

Mnozstvi

1ks (170 g)
1 ks (40 )
1 hrst (20 g)
1list (15 @)

1 platek (60 g)
11zicka (4 g)
1 84lek (300 g)
1 1zicka (4 g)
1 8alek (200 g)
1 1Zicka (4 g)
1 Sélek (200 g)
11Zicka (4 g)
1 platek (10 g)
1 filet (100 g)
100g
1 ks (400 g)

1 ks (250 g)
100g
1 porce (170 g)
1 porce (20 g)
1filet (28 g)

1 Sélek (200 g)
1 1zicka (4 g)
1 1zice (10 @)
1ks (262 q)
1ks
1 8alek (200 g)
1 Sdlek (200 g)
1 1zice (10 @)
1 1zice (10 @)
1 1zice (10 g)
1 zice (10 @)
1 Izice (10 @)
1 Izice (10 @)
1 Izice (10 @)
11zicka (4 g)
1 84lek (200 g)
1 8élek (200 g)
1 8alek (200 g)
1 8dlek (200 g)
1 Sélek (200 g)

KALORICKA HODNOTA POTRAVIN
UZITYCH V DIETE

Kalorie

23
162

2,4
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 vypracovand ako podporné pre Bali¢ek DuoLife IMUNITA.
Zistite viac na DuoLife.eu
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DENT

Denni jidlo Slozeni Informace
OVESNE VLOCKY 20 g, (2 Izice) 78.8 kcal, bilkoviny 2.2 g, sacharidy 14.7 g, tuky 1.27 g
OVESNE OTRUBY 20 g, (1 porce) 72.2 keal, bilkoviny 3.6 g, sacharidy 9.12 g, tuky 1.54 g
SNIDANE
B LNENE SEMINKO 10 g, (1 Izice) 53.4 kcal, bilkoviny 1.83 g, sacharidy 2.89 g, tuky 4.22 g
DYNOVA SEMINKA 10 g, (1 IZice) 55.9 keal, bilkoviny 3.02 g, sacharidy 1.07 g, tuky 4.91 g
JABLKA 223 g, (1 velké) 116 keal, bilkoviny 0.58 g, sacharidy 30.8 g, tuky 0.38 g
Denni jidlo Pokrm Informace Slozeni (1 PORCE) Recept
Zaludové mouka 20 g, (0,14 $alku)
Ovesné otruby 5 g Suroviny na tésto smichejte. Po 10 minutach
B ; Voda 20 g, (0,08 $alku) rozprostrete do formy a vlozte do trouby.
SVACINA 10:30 TVAROHOVY 10 min | 197 keal, bilkoviny 5.1 g, Olivovy olej 4 g, (1 1zicka) Mezitim umixujte suroviny na naplf (tvaroh,
197 kcal KOLAC sacharidy 19.7 g, tuky 11.1 g Tvaroh nizkotuény 10 g, (0,05 kostky) podmasli, datle, skofice). Napln dejte na
Podmasli 50 g, (0,21 $alku) upeceny korpus a znovu vloZte do trouby na
Datle 5 g, (1 ks) 20 minut.
Skofice mletd 0 g, (1 $petka)
Denni jidlo Pokrm Informace Slozeni (1 PORCE) Recept
Krati maso umelte na mlynku na maso. Cibuli
Krati ,svickova" 150 g, (0,75 porce) pokrajejte na kosticky a usmazte na oleji s
Vejce 60 g, (1 ks) kofenim (sul, pept, kofeni do mletého masa,
. KRUTI : A Cibule 40 g, (0,38 ks) Sesnek, sladké paprika) do zlatova. Rajée
oggz Ilga(lm KARBAVNATKY S Zosrzg]hlg;:i?f I;%al, tt)ﬂtoque% 9 . Olivovy olej 20 g, (1,54 Izice) sparte horkou vodou, oloupejte a nakréjejte
RAJCETEM Y20 g Wy 1369 Cervena rajska jablicka 120 g, (0,71 ks) na kosticky. Pridejte k masu spolu s vejcem.
Dyriové seminka 10 g, (0,07 $alku) Vytvorte karbanatky a pecte je na 180 °C
Varend quinoa 35 g asi 25 minut. Posypte dyriovym seminkem.
Podéavejte s quinoou.

Denni jidlo Slozeni Informace
ODPOLEDNi CERSTVA MRKVOVA STAVA 200 g, (1 porce) 74 keal, bilkoviny 0.8 g, sacharidy 17.4 g, tuky 0.2 g
SVACINA
16:00 N o
172 keal VLASSKE ORECHY 15 g, (1 Izice) 98.1 keal, bilkoviny 2.28 g, sacharidy 2.06 g, tuky 9.78 g

Denni jidlo Informace Slozeni (1 PORCE)

Treska, filet 200 g, (2 ks)

VECERE 19:00 RYBA S FAZOLKAMI 10 min | 332 kcal, bilkoviny 36.6 g, Fazolk()é éellﬁgg)%o 9 Rybu upecte. Fazolky uvarte, posypte koprem a
332 kcal sacharidy 15.3 g, tuky 10 g Kopr 4’g (1 Izicka) pokapejte olejem.

Olivovy olej 10 g, (0,77 Izice)

l
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DEN2

Denni jidlo Pokrm Informace SloZeni (1 PORCE)

Vejce 180 g, (3 ks)
Paprika cervena sladkd 110 g, (0,48 ks)

SNIDANE 08:00 y ‘ 8 min | 389 kcal, bilkoviny 23.5 g, Zampiony 60 g, (3 ks)
389 keal MICHANA VEJCE sacharidy 17.4 g, tuky 21.5 g Pazitka 5 g, (1 lzice)
Kokosovy olej 5 g, (0,38 Izice)
RyZovy chlebi¢ek 10 g
Denni jidlo Slozeni Informace
SVACINA KIWI 140 g, (1 porce) 85.4 kcal, bilkoviny 1.6 g, sacharidy 20.5 g, tuky 0.73 g
10:30
162 keal GREPFRUIT 240 g, (0,92 ks) 76.8 keal, bilkoviny 1.51 g, sacharidy 19.4 g, tuky 0.24 g
Denni jidlo Pokrm Informace Slozeni (1 PORCE) Recept
Losos uzeny 140 g
. Michany salat 60 g
Cervena rajska jablicka 300 g, (1,76 ks)
= ] 15 min | 538 keal, bilkoviny 29.4 g, Okurka 120 g, (0,67 ks) S o a ’
OBED 13:00° | )| ATSLOSOSEM | sacharidy 186 g, tuky 35.4 g Kopr 4 g, (1 7icka) gokapeite zdlivkou: olej + balggovy gt +
538 kcal L . . citronova Stava
Dynova seminka 20 g, (2 Izice)
Olivovy olej 10 g
Balzdmovy ocet 5 g, (1,67 I1zicky)
Citronova stava 6 g, (1 Izice)

Denni jidlo Informace

ODPOLEDNI
SVACINA
16:00
174 kcal

MANDLE 30 g, (2 Izice) 174 keal, bilkoviny 6.34 g, sacharidy 6.46 g, tuky 15 g

Denni jidlo Pokrm Informace Slozeni (1 PORCE) Recept

Papriku rozkrajejte na tenké prouzky asi 2
cm dlouhé, cuketu a cibuli na kosticky. Na
stfedni panvi na trose tuku usmazte cibuli, pak
pridejte papriku a nakonec rajce nakréajené
na kostky a cuketu. Poduste na mirném ohni
do mékka. Nakonec pridejte rajsky protlak,
promichejte a nalijte do hrnce a pridejte
sklenici vody. Polévku varte jesté 10 minut,
pak pridejte oregano, sul a pepf. Minutu
pred koncem varu vhodte do plévky krevety.
Podéavejte s varenou ryzi.

Varené krevety 120 g

Paprika ¢ervena sladkd 150 g, (0,65 ks)
Cuketa 300 g, (0,5 ks)
Cibule 50 g, (0,48 ks)

Cervend rajska jabligka 70 g, (0,41 ks)
Repkovy olej 4 g, (1 1zigka)
Rajsky protlak 25 g, (1 Izice)
Varend hnéda ryze 45 g

15 min | 349 kcal, bilkoviny 32.6 g,

VECERE 19:00 STREDOMORSKA sacharidy 39.7 g, tuky 4.36

349 kcal POLEVKA

l
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DEN3

Denni jidlo Informace
RYZOVY CHLEBICEK 40 g, (4 krajice) 157 keal, bilkoviny 2.84 g, sacharidy 32.4 g, tuky 1.72 g
SNIDANE
08:00 AVOKADO 140 g, (1 ks) 224 keal, bilkoviny 2.8 g, sacharidy 11.9 g, tuky 20.5 g
412 keal
PAPRIKA CERVENA SLADKA 100 g, (0,43 ks) 31 keal, bilkoviny 0.99 g, sacharidy 6.03 g, tuky 0.3 g

Denni jidlo Informace Slozeni (1 PORCE)
SVASINA KOKTEJL S 5 min | 174 keal, bilkoviny 1 g, gokosové miéko v plechevaig
168 POMERANGEM sacharidy 19 g, tuky 10.7 g Pomeran¢ 160 g, (067 ks)
174 kcal ' ) Voda 150 g, (0,63 $&lku)
Denni jidlo Pokrm Informace SloZeni (1 PORCE) Recept
L Kufeci prsa uvarte. Vyndejte z vyvaru a
Ze:;l:ir::\/p;g‘;kiofg’ (%gliki?ka) vystydlé nakréjejte na kosticky.Vejce uvarte na
OBED 13:00 y 15 min | 539 keal, bilkoviny 61.5 g, Kukurice 100 g, (0,56 klasu) dtéiioivgl:E;adeﬁiggesxﬁgfpll_e%tiléslib?jon\;)r/w\éz;?e
: KURECI ASPIK sacharidy 29.2 g, tuky 16.3 g Mrkev 40 g, (0,5 ks) P S . .
539 kcal do vhodnych nédob, napf. od pomazankového

Petrzelové nat 4 g, (1 1zicka)
Vejce na tvrdo/na mékko 120 g, (2 ks)
Paprika ¢ervena sladkd 110 g, (0,48 ks)

masla a zalijte vyvarem se Zelatinou, pfidejte
nakrajenou petrzelku a kukufici a uloZte do
lednicky na 2 hodiny. Podavejte s paprikou.

Denni jidlo Informace
ODPOLEDNI
SVACINA S E AR 5 o '
16:00 VLASSKE ORECHY 20 g, (1,33 IZice) 131 keal, bilkoviny 3.05 g, sacharidy 2.74 g, tuky 13 g
131 keal

Denni jidlo Pokrm Informace Slozeni (1 PORCE)
_ Mrazeny $penat 200 g
P . SNy & ‘ ) P Cesnek syrovy 5 g, (1 strouzek)
VECERE 19:00 DUSENY JREAT S 10 min | 349 keal, bilkoviny 23.8 g, Mozzarella 50 g, (0,4 bochéanku) Osolte a opeprete. Podavejte s quinoou.

349 kcal MOZZARELLOU sacharidy 24.2 g, tuky 15.8 g Jogurt bily 100 g, (0,4 alku)

Varend quinoa 45 g

l
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DENA4

Denni jidlo Informace SloZeni (1 PORCE)

Vejce 120 g, (2 ks)
Kokosova mouka 10 g, (0,77 Izice)

SNIDANE 08:00 OMELETA S 8 min | 387 kcal, bilkoviny 23 g, Konopna mouka 10 g, (083 Izice)

Rukola 10 g, (0,5 hrsti)
Cervena rajska jablicka 150 g, (0,88 ks)
Drubezi Sunka 28 g, (1 platek)
Kokosovy olej 5 g, (1,25 Izicky)

387 kcal RUKOLOU sacharidy 12.1 g, tuky 24.5g

Denni jidlo Slozeni Informace
SVACINA POMERANC 200 g, (5 platks) 94 kcal, bilkoviny 1.88 g, sacharidy 23.5 g, tuky 0.24 g
10:30
143 I8 VLASSKE ORECHY 7,5 g, (0,5 lzice) 49 keal, bilkoviny 1.14 g, sacharidy 1.03 g, tuky 4.89 g

Denni jidlo Informace SloZeni (1 PORCE)

Krati prsa 200 g, (0,5 ks)
Kokosovy olej 4 g, (1 1zicka) Maso s mrazenou zeleninou poduste na oleji.
MraZend zelenina na ¢inu 200 g Posypte sezamem.
Sezam 15 g, (0,1 salku)

20 min | 576 kcal, bilkoviny 55.2 g,

OBED 13:00 DUSENA KRUTI sacharidy 14.1 g, tuky 31.7 g

576 kcal PRSA

Denni jidlo Slozeni Informace
ODPOLEDNI MRKEV 140 g, (1 porce) 57.4 keal, bilkoviny 1.3 g, sacharidy 13.4 g, tuky 0.34 g
SVACINA
16:00
151 keal JABLKA 180 g, (0,99 stredniho) 93.6 kcal, bilkoviny 0.47 g, sacharidy 24.9 g, tuky 0.31 g
Denni jidlo Pokrm Informace Slozeni (1 PORCE) Recept

Cizrna v plechovce 150 g, (0,88 salku)
HUMMUS 5 min | 245 kcal, bilkoviny 8.65 g, Sezamovy olej 4 g, (1 1zicka)
sacharidy 23.4 g, tuky 13.3 g Sezam 10 g

Cernucha 5 g, (1 Izicka)

Wszystko zblendowac z solg i
pieprzem. V8echny suroviny umixujte se solf
a peprem.

VESEEI—i( 19|:oo CE\L(ES%EK 78.4 keal, bilkoviny 1.42 g,
cal ;
204, (1 porce) sacharidy 16.2 g, tuky 0.86 g
OKURKA 27 keal, bilkoviny 1.17 g, sacharidy
180 g, (1 ks) 6.53g,tuky 0.2 g
LEDOVY SALAT 40 | 5.6 kcal, bilkoviny 0.36 g, sacharidy
g, (1 list) 1.19 g, tuky 0.06 g
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DENS

Denni jidlo

Pokrm

Informace

SloZeni (1 PORCE)

Vejce 120 g, (2 ks)
Kokosova mouka 10 g, (0,77 Izice)

S';LDOA(';‘E OMELETA SE 8 min | 405 kcal, bilkoviny 24.9 g, Kokosovy olej 4 g, (1 1Zicka)
405.kcal SYREM sacharidy 7.42 g, tuky 29 g Rukola 20 g, (1 hrst)
Konopna mouka 10 g, (0,83 Izice)
Kozi syr tvrdy 20 g, (1 platek)
Denni jidlo Pokrm Informace SloZeni (1 PORCE) Recept
% i Jablka 300 g, (1,35 velkého)
SVACINGR:30 KOKTEJL Z . S Petrzelova nat 16 g, (4 1Zicky)
181 kcal PETRZELOVE NATI 10 min | 181 kcal, bilkoviny 2.08 g, i < stava 6.a (1 13
sacharidy 43.4 g, tuky 0.4 g itronova stava 6 g, ( )
! Voda 250 g, (1,04 §élku)
Denni jidlo Pokrm Informace Slozeni (1 PORCE) Recept
Woda 250 g, (1.04 szklanek) - s
Piers z kurczaka 200 g, (1 sztuka) Kureci prsa, rczzebrany kvétak, mrkev, _celer
. ‘ a petrzel uvarte ve 250 ml vody s olejem.
= ! KREMOVA ) - Kalafior 160 g, (0.17 sztuk) s o - »
OBED 13:00 =z ‘ 20 min | 574 kcal, bilkoviny 47.7 g, Pridejte bobkovy list, nové koreni a pepf,
KVETAKOVA ] Marchew 30 g, (0.38 sztuk) o . N ] s
574 kcal B sacharidy 18.9 g, tuky 30 g . ¢ili, bazalku a Cesnek. AZ zelenina zmékne,
POLEVKA Seler korzeniowy 60 g, (1 plaster) Ly -
. B muZete vyndat bobkovy list
Pietruszka 80 g, (1 korzen) a polévku umixovat
Oliwa z oliwek 26 g, (2 tyzki) P :
Denni jidlo Slozeni Informace
ODPOLEDNI MANDLE 15 g, (1 IZice) 86.8 kcal, bilkoviny 3.17 g, sacharidy 3.23 g, tuky 7.49 g
SVACINA
16:00
128 keal MRKEV 100 g, (1,25 ks) 41 keal, bilkoviny 0.93 g, sacharidy 9.58 g, tuky 0.24 g
Denni jidlo Informace Slozeni (1 PORCE)
Varena pohanka 30 g
o ] . Fazolky 55 g, (0,3 $alku)
VECERE 19:00 | SALAT S FAZOLKA- | 15 min| 343 kcal, bilkoviny 11.7 g, Cervena rajska jablicka 150 g, (0,88 ks) Fazolky uvarte. V$e promichejte a dochutte
343 kcal MI A POHANKOU sacharidy 47.3 g, tuky 11.5¢g Kopr 4 g, (1 1zicka) soli a pepfem a pokapejte olejem.
Petrzelové nat 4 g, (1 1zicka)
Olivovy olej 10 g, (0,77 IZice)
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DENG

Denni jidlo Informace SloZeni (1 PORCE)
Ptatki owsiane 40 g, (4 tyzki)
A Otreby owsiane 20 g
SNIDANE 08:00 O;/_Egglﬁﬁ:'\SIESE 10 min | 393 keal, bilkoviny 10.3 g, Widrki kokosowe 12 g, (2 tyzeczki)
393 kcal KOKOSEM sacharidy 42.9 g, tuky 18.6 g Woda 50 g, (0.21 szklanek)

Mleko migdatowe 150 g, (0.6 szklanek)
Migdaty 10 g, (0.67 tyzek)

Denni jidlo Slozeni Informace
SVACINA
10:30 KIWI 225 g, (1 porce) 137 keal, bilkoviny 2.56 g, sacharidy 33 g, tuky 1.17 g
137 kcal

Denni jidlo Pokrm Informace Slozeni (1 PORCE)
Krati prsa 230 g, (0,57 ks) Krati prsa okorerite: muskatovy ofisek —
Zéazvor cerstvy 10 g, (1 kousek) podle chuti, kari, stl, pepf. Potom potfete
OBED 13:00 KRUTIMASONA | 20 min | 602 keal, bilkoviny 51.4 g, KOkOSOIz’y ﬁ'gof’ 9 1(1é25k'z'°ky) nastrouhanym Zaz‘c’jorem a ”keckhte 10 hOdl'”“
602 keal 7AZVORU A KARI sacharidy 23.4 g, tuky 31 g Mrkev 100 g, (1,25 ks) iinovat. Maso poduste na Rgggsoveigiple).
' Jablka 90 g, (0,6 malé) Podavejte se saldtem ze strouhané mrkve a
Dynova seminka 10 g, (1 IZice) jablka. Salat pokapejte olejem, pridejte sl
Olivovy olej 5 g, (0,38 IZice) pepr a dyfova seminka.

Denni jidlo Slozeni Informace
RYZOVY CHLEBICEK 20 g, (1 porce) 78.4 keal, bilkoviny 1.42 g, sacharidy 16.2 g, tuky 0.86 g
ODPOLEDNI
SVACINA ‘ A .
16:00 AVOKADO 40 g, (0,29 ks) 64 kcal, bilkoviny 0.8 g, sacharidy 3.41 g, tuky 5.86 g
173 keal
PAPRIKA CERVENA SLADKA 100 g, (0,43 ks) 31 keal, bilkoviny 0.99 g, sacharidy 6.03 g, tuky 0.3 g
Slozeni Informace
MOZZARELLA 80 g, (0,64 bochanku) 254 keal, bilkoviny 17.3 g, sacharidy 1.98 g, tuky 19.7 g
VEGERE 19:00 CERVENA RAJSKA JABLICKA 150 g, (0,88 ks) 27 kcal, bilkoviny 1.32 g, sacharidy 5.83 g, tuky 0.3 g
321 kcal
OLIVOVY OLEJ 4 g, (0,31 Izice) 35.4 keal, bilkoviny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 4g
SUSENA BAZALKA 2 g, (1 Izicka) 4.66 kcal, bilkoviny 0.46 g, sacharidy 0.96 g, tuky 0.08 g
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DENY

Denni jidlo Pokrm Informace SloZeni (1 PORCE)

Vejce 120 g, (2 ks)
Bucek 10 g, (1 platek)

SNIDANE 08:00 Zampiony 100 g, (5 ks)

MICHANA VEJCE 8 min | 414 kcal, bilkoviny 18.4 g,

414 kcal sacharidy 13.2 g, tuky 31.3 g Kokosowy olej 5 g, (0,38 Izice)
Susend rajcata v nalevu 40 g, (2 ks)

Denni jidlo Slozeni Informace

SVAGINA VLASSKE ORECHY 15 g, (1 IZice) 98.1 keal, bilkoviny 2.28 g, sacharidy 2.06 g, tuky 9.78 g

10:30 - P - pr
189 keal CERSTVA STAVA Z CERVENE REPY o ,
90.6 keal, bilkoviny 0.2 g, sacharidy 22 g, tuky 0.2 g
200 g, (0,67 porce)

Denni jidlo Informace Slozeni (1 PORCE)

Hovézi pecené 250 g, (0,37 kousek)
Cervena rajska jabligka 150 g, (0,88 ks)
OBED 13:00 DUSENE HOVEZi SE | 20 min | 580 keal, bilkoviny 61.8 g, Paprika ervena sladka 150 g, (0,65 ks)

580 kcal ZELENIOU sacharidy 34.9 g, tuky 18.1 g Cuketa 200 g, (0,33 ks)

Olivovy olej 10 g, (0,77 Izice)
Varené jahly 75 g

Podavejte s vafenymi jahly.

Denni jidlo Slozeni Informace
ODPOLEDNI
SVACINA . .
16:00 MRKEV 320 g, (4 ks) 131 keal, bilkoviny 2.98 g, sacharidy 30.7 g, tuky 0.77 g
131 keal
Denni jidlo Slozeni Informace
MICHANY SALAT 160 g, (2 porce) 27.2 keal, bilkoviny 2.24 g, sacharidy 6.72 g, tuky 0.32 g
CERVENA RAJSKA JABLICKA 340 g, (2 ks) 61.2 keal, bilkoviny 2.99 g, sacharidy 13.2 g, tuky 0.68 g
VECERE 19:00 )
297 kcal AVOKADO 100 g, (0,71 ks) 160 keal, bilkoviny 2 g, sacharidy 8.53 g, tuky 14.7 g
OLIVOVY OLEJ 5 g, (0,38 Izice) 44.2 keal, bilkoviny 0 g, sacharidy 0 g, tuky 5 g
SUSENA BAZALKA 2 g, (1 1zigka) 4.66 kcal, bilkoviny 0.46 g, sacharidy 0.96 g, tuky 0.08 g
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