TYDENNI FITNESS FOOD MENU
22.-28.srpna 2022

Muscle -7 000 kJ

Pondéli - 22. srpna 2022

Snidané Pomazanka z ¢ervené fepy s domacim fitness chlebikem (1 938 kJ)

Tuky: 20,35g Sacharidy: 55,75g Bilkoviny:1285g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 4,66g Alergeny:1,5,7
Svacina Jahodovo - kokosovy krém se skoFici (724 kJ)

Tuky:9,11g Sacharidy:1259 g Bilkoviny: 8,78 g Cholesterol: 0 mg VIaknina:2,84g Alergeny:7
Obéd Salatek s masovymi koulemi a jogurtovo-bylinkovym dresinkem (1717 kJ)

Tuky: 9,89 g Sacharidy: 43,84 g Bilkoviny: 42,77 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0,72g Alergeny:1,3,7
Svacina Ramen (927 kJ)

Tuky: 3,73 g Sacharidy: 22,35g Bilkoviny: 2728 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,46g Alergeny:1,3,6
Vecere Zitné halusky se zelim a uzenym masem (1248 kJ)

Tuky: 12,26 g Sacharidy:1551g  Bilkoviny: 2890 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,86g Alergeny:1
Navic Protein (446 kJ)

Tuky:113g Sacharidy:197 g Bilkoviny: 21,40 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny: 7

Utery - 23. srpna 2022

Snidané Celozrnné kakaové fezy (1 071 kJ)

Tuky: 837 g Sacharidy: 27,76 g Bilkoviny:19,57g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,66 g Alergeny:1, 3,7
Svacina Syrova pomazanka s ¢erstvymi bylinkami celozrnnou bulkou (1145 kJ)

Tuky: 14,89 g Sacharidy: 22,06 g Bilkoviny:1219g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,72g Alergeny:1
Obeéed Veprova kotletka se Spenatovymi penne (2 190 kJ)

Tuky: 15,16 g Sacharidy: 56,30 g Bilkoviny:37,61g Cholesterol: 87,22 mg VlIaknina:7,85g Alergeny:1,5,7
Svacina Borlvkové smoothie s bananem a kesu ofisky (691 kJ)

Tuky: 8,79 g Sacharidy: 7,04 g Bilkoviny:14,56 g Cholesterol: 0 mg VIadknina: 0,32 g Alergeny: 8
Vecere Jack Daniels strips s bramborovou kasi, hrachovymi lusky, paprikou t¥i barev a kukuftici (1 447 kJ)

Tuky: 8,779 Sacharidy: 31,44 g Bilkoviny: 34,28 g Cholesterol: 79,46 mg VIdknina:230g Alergeny:1,5,7
Navic Protein (456 kJ)

Tuky:115g Sacharidy: 2,02 g Bilkoviny: 21,89 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Stfeda - 24. srpna 2022

Snidané Avokadové guacamole s celozrnneou kaiserkou (1 522 kJ)
Tuky:10,06 g Sacharidy: 51,75 g Bilkoviny: 1354 g Cholesterol: 3,01 mg Vldknina:825g Alergeny:1

Svacina Domaci pribinacek s malinovym prelivem (1165 kJ)

Tuky: 14,32 g Sacharidy: 20,79 g Bilkoviny:17,39 g Cholesterol: 0,52 mg Vlaknina: 629 g Alergeny: 7
Obéd Bylinkovy kus-kus s hovézimi nudlickami a bambusovymi vyhonky (1 901 kJ)

Tuky: 12,22 g Sacharidy: 38,58 g Bilkoviny: 42,72g Cholesterol: 0 mg Vldknina:294g Alergeny:1,3,6,8
Svacina Fitness miSa fezy (667 kJ)

Tuky:9,61g Sacharidy: 8,73 g Bilkoviny:9,09 g Cholesterol:2926 mg VlIdknina:2,79g Alergeny:1,3,5,7
Vecere Kufeci prsa na medu s dusenymi bramborami na bylinkach (1288 kJ)

Tuky: 8529 Sacharidy: 24,57 g Bilkoviny:32,53g Cholesterol: 56,07 mg Vldknina:3,72g Alergeny:1
Navic Protein (457 kJ)

Tuky:116 g Sacharidy:2,02g Bilkoviny:2195g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Ctvrtek - 25. srpna 2022

Snidané Tiramisu s bilou ¢okoladou a ovocem (991 kJ)

Tuky: 6,129 Sacharidy: 26,52 g Bilkoviny:1558 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:7,75g Alergeny:1
Svacina Tvarohova pomazanka s pérkem a Spaldovym pita chlebem (1171 kJ)

Tuky: 6,82 g Sacharidy: 24,07 g Bilkoviny:29,33g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,24 g Alergeny:1,3,7,10
Obéd Salatek ceasar s horéiénym dresinkem (2 145 kJ)

Tuky: 28,68 g Sacharidy: 33,29 g Bilkoviny: 27,46 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 421g Alergeny:3,7,10
Svacina Smoothie z goji, jablka a mrkve (637 kJ)

Tuky: 237 g Sacharidy: 22,56 g Bilkoviny: 728 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 4,77 g Alergeny:
Vecere Smazena veprova ryze (1 600 kJ)

Tuky: 7,44 g Sacharidy: 39,28 g  Bilkoviny: 3580 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:323g Alergeny:1,3,5,6
Navic Protein (456 kJ)

Tuky:115g Sacharidy:2,02g Bilkoviny: 21,89 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0g Alergeny:7

Patek - 26. srpna 2022

Snidané Rajcatova frittata s mozzarellou a domacim Spaldovym rohlikem (1 657 kJ)

Tuky: 18,40 g Sacharidy: 3393 g Bilkoviny: 27,77 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0,177g Alergeny:1, 3,7
Svacina Ovocny salat s limetkovym prelivem (911 kJ)

Tuky: 9,87 g Sacharidy: 24,46 g Bilkoviny: 7,07g Cholesterol: 6,63 mg VIadknina:2,69g Alergeny:
Obéd Fit krati steak s batatovou smési (1 798 kJ)

Tuky:10,21g  Sacharidy: 49,26 g Bilkoviny:33,65g Cholesterol: 0 mg Vladknina: 0,19 g Alergeny:1,5,7,10

Svacina Rajcatovy salat se syrem Cottage (598 kJ)
Tuky:195g Sacharidy: 13,46 g Bilkoviny:16,03g Cholesterol: 0 mg VIdknina:122g Alergeny:1



Vecere Cuketové nudle s chakalaka kurecimi kousky (1 584 kJ)
Tuky: 1553 g Sacharidy: 2856 g Bilkoviny: 29,96 g Cholesterol: 7719 mg VIdknina: 6,46 g Alergeny:5

Navic Protein (452 kJ)
Tuky: 114 g Sacharidy: 2,00 g Bilkoviny:21,72g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny: 7

Pfejeme Vam dobrou chut. V pfipadé jakychkoli otazek nas nevahejte kontaktovat.

Seznam alergeni:

1. obiloviny obsahujici lepek, 2. korysi a vyrobky z nich, 3. vejce a vyrobky z nich, 4. ryby a vyrobky z nich, 5. jddra podzemnice olejné(arasidy) a vyrobky z
nich, 6. s6jové boby a vyrobky z nich, 7. mléko a vyrobky z néj, 8. skofapkové plody: mandle, liskové ofechy, vlasské ofechy, keSu ofechy, pekanové ofechy,
para ofechy, pistacie, makadamie a vyrobky z nich, 9. celer a vyrobky z néj, 10. hofcice a vyrobky z ni, 11. sezamova semena a vyrobky z nich, 12. oxid sificity
a sifi¢itany v koncentracich vyssich nez 10 mg/kg, 13. vI&i bob a vyrobky z n&j, 14. mé&kkysi a vyrobky z nich



