TYDENNI FITNESS FOOD MENU
9.-15. Fijna 2023

Muscle - 8 000 kJ

Pondéli - 9. Fijna 2023

Snidané Jogurt s ovocem, buradkovym maslem a slune¢nicovymi seminky (1 619 kJ)

Tuky: 1493 g Sacharidy: 4727 g Bilkoviny:13,74 g Cholesterol: 2,65mg Vldknina: 11,26 g Alergeny: 7
Svacina Salatek s bataty a repou (693 kJ)

Tuky: 6,12g Sacharidy: 20,31g Bilkoviny: 6,14 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:574g Alergeny:1,5,7,8
Obéd Tajine s francouzskym kus-kusem (2 314 kJ)

Tuky: 14,37 g Sacharidy:5115g Bilkoviny: 52,14 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,21g Alergeny:1
Svacina Vitaminovy koktejl s kustovnici (994 kJ)

Tuky: 414 g  Sacharidy: 22,14 g Bilkoviny: 30,88 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,48 g Alergeny:7
Vecere Arasidové kureci Fizky se salatem (1 888 kJ)

Tuky: 19,74 g Sacharidy: 30,55g Bilkoviny: 34,65g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0g Alergeny: 3,6,8
Navic Protein (493 kJ)

Tuky: 214 g Sacharidy:2,06 g Bilkoviny: 22,46 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:0g Alergeny:7

Utery - 10. fijna 2023

Snidané Cuketova fritata s celozrnnym chlebem (1570 kJ)

Tuky:14,61g Sacharidy: 50,23 g  Bilkoviny: 1423 g Cholesterol: 0 mg VIadknina:1,86g Alergeny:1,3,7
Svacina Pudinkovy krém ze zeleného ¢aje s datlemi (1109 kJ)

Tuky: 6,40 g Sacharidy: 34,49 g Bilkoviny:15,72g Cholesterol: 0,60 mg Vlaknina: 507 g Alergeny:1,7,8
Obeéed Lasagne ve zdravém kabatku (2 681 kJ)

Tuky: 26,61 g Sacharidy: 5524 g Bilkoviny: 42,94 g Cholesterol: 60,13 mg Vlaknina: 26,54 g Alergeny:1,5,7,8,9
Svacina Crumble s jahodami (698 kJ)

Tuky:211g Sacharidy: 6,81g Bilkoviny: 28,63 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:1,84g Alergeny:1,7,8
Vecefe Rybi filé s citronovym kapanim a bramborovou kasi (1 352 kJ)

Tuky: 10,54 g Sacharidy: 2219 g Bilkoviny:32,12g Cholesterol: 0 mg VIdknina:2,07g Alergeny:1, 4,7
Navic Protein (591 kJ)

Tuky: 258 g Sacharidy: 2,47 g Bilkoviny: 26,94 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Stfeda - 11. Fijna 2023

Snidané Ovesné vioc¢ky s jogurtem a ¢erstvym ovocem (1727 kJ)

Tuky: 21,35g  Sacharidy: 34,67 g Bilkoviny:19,16 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 7,30 g Alergeny:1
Svacina Salat z ¢ocky Beluga (1 488 kJ)

Tuky: 13,77 g Sacharidy: 40,43 g Bilkoviny: 16,74 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 453 g Alergeny:1
Obéd Kukufiéné téstoviny s kratim masem a pestem (2 426 kJ)

Tuky:13,52g Sacharidy: 69,86 g Bilkoviny: 4391g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:6,05g Alergeny:1,5,7,8
Svacina Ovocné proteinové smoothie s kokosovym mlékem (624 kJ)

Tuky: 7,79 g Sacharidy: 6,77 g Bilkoviny:13,01g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0,31g Alergeny: 7
Vecere Kufeci steak s anglickou slaninou, rukolou a cherry rajéatky (1134 kJ)

Tuky: 7529 Sacharidy: 10,69 g Bilkoviny: 39,46 g Cholesterol: 0 mg VIaknina:3,01g Alergeny:1
Navic Protein (601 kJ)

Tuky:2,61g Sacharidy:251g Bilkoviny: 27,37 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Ctvrtek - 12. fijna 2023

Snidané Slany kolac (590 kJ)
Tuky:1,50g Sacharidy: 27,87 g Bilkoviny:253g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 4,19 g Alergeny: 3,5,7

Svacina Nepeceny fitness ¢okoladovy cheesecake (1 067 kJ)

Tuky: 491g Sacharidy: 19,10 g Bilkoviny:3290g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,01g Alergeny:1,5,7
Obéd Fitness trhané hovézi s brokolici a ryzi (2 070 kJ)

Tuky:19,25g Sacharidy: 36,31g  Bilkoviny: 41,27 g Cholesterol: 63,89 mg Vldknina: 0,76 g Alergeny:1
Svacina Citrusové smoothie s chia seminky (1 516 kJ)

Tuky: 20,12 g Sacharidy: 3522 g Bilkoviny: 9,43 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:126g Alergeny:
Vecere Filirované kufeci s dynovo-mrkvovym pyré (2 172 kJ)

Tuky:1533g Sacharidy: 5216 g Bilkoviny: 42,64 g Cholesterol: 269,86 mg VIdknina:9,65g Alergeny:1,5,7
Navic Protein (585 kJ)

Tuky: 254 g Sacharidy:2,45g Bilkoviny: 26,67 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Patek - 13. Fijna 2023

Snidané Zemlovka (1818 kJ)
Tuky: 25,07 g Sacharidy: 36,04 g Bilkoviny:16,64 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 6,06 g Alergeny:1,3,7

Svacina Pomazanka z ¢ernych oliv s celozrnnym pecivem (1111 kJ)
Tuky: 1516 g Sacharidy: 21,43 g Bilkoviny:10,20g Cholesterol: 7,03 mg Vldknina:0g Alergeny: 7

Obéd Marinované veprové nudlicky se stouchanymi brambory a dusenym zelim (1976 kJ)
Tuky: 13659 Sacharidy: 4583 g Bilkoviny: 4355g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,68 g Alergeny:1

Svacina Rukolovy spalovaé tuku s proteinem (839 kJ)
Tuky: 2,64 g Sacharidy: 16,20 g Bilkoviny: 2560 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:1,41g Alergeny: 7



Vecere Marinovany pikantni kruti steak s grilovanou zeleninou (1 669 kJ)
Tuky: 6,13g Sacharidy: 49,31 g Bilkoviny: 3550 g Cholesterol: 84,57 mg Vladknina: 2,48 g Alergeny:1

Navic Protein (587 kJ)
Tuky:2559g Sacharidy: 2,46 g Bilkoviny: 26,75g 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



