TYDENNI FITNESS FOOD MENU
26. Cervna - 2. Cervence 2023

Muscle - 8 000 kJ

Pondéli - 26. Cervna 2023

Snidané Pohankova granola se sluneénicovymi seminky, kesu ofechy a borvkami (1 495 kJ)

Tuky:13,02g Sacharidy: 44,81g Bilkoviny:19,07g Cholesterol: 0 mg Vldknina:229g Alergeny:1,5, 8
Svacina Fazolova pomazanka se suSsenymi rajéatky a kukuficnym platkem (1 531 kJ)

Tuky: 22,43 g Sacharidy: 24159 Bilkoviny:17,42 g Cholesterol: 0,14 mg VIdknina: 0,48 g Alergeny:1
Obéd Kuteci chilli con carne s jasminovou ryzi (2 556 kJ)

Tuky: 1517 g Sacharidy: 56,86 g Bilkoviny: 57,74 g Cholesterol: 0 mg VIadknina:1,91g Alergeny:1
Svacina Broskvové smoothie s chia seminky (350 kJ)

Tuky: 7,75 g Sacharidy: 29,14 g Bilkoviny: 385g Cholesterol: 0 mg VIdknina:511g Alergeny:
Vecere Tajine s francouzskym kus-kusem (1102 kJ)

Tuky: 411g  Sacharidy: 14,50 g Bilkoviny: 38,53 g Cholesterol: 458 mg Vlaknina:0g Alergeny:1,3,5,7
Navic Protein (467 kJ)

Tuky:118 g Sacharidy: 2,06 g Bilkoviny:22,41g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:0g Alergeny:7

Utery - 27. éervna 2023

Snidané Vajickova pomazanka s celozrnnou kaiserkou (2 575 kJ)
Tuky: 28,74 g Sacharidy: 65,04 g Bilkoviny:22,01g Cholesterol: 0 mg VIdknina:512g Alergeny:1,3,7,10

Svacina Domaci bananova presnidavka s medem (604 kJ)

Tuky: 435g Sacharidy: 16,40 g Bilkoviny: 9,97 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 327 g Alergeny:7
Obeéed Marinovana panenka s cizrnovou omackou a bulgurem (1 565 kJ)

Tuky: 8329 Sacharidy: 34,82 g Bilkoviny: 37,79 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0,61g Alergeny:1,5,7
Sva&ina Sopsky salatek (777 kJ)

Tuky: 7,46 g Sacharidy:17,08 g Bilkoviny:10,76 g Cholesterol: 126,86 mg VIdknina: 0,78 g Alergeny:5
Vecere Hovézi hranolky v omacce s téstovinami (1 925 kJ)

Tuky:1318 g Sacharidy: 3292 g Bilkoviny: 50,92 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 899 g Alergeny:1
Navic Protein (553 kJ)

Tuky:1,40g Sacharidy: 2,459 Bilkoviny: 26,57g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Stieda - 28. ¢ervna 2023

Snidané Ovocny kola¢ek z mandlového mléka s ofiskovou drobenkou (662 kJ)

Tuky:1,30g Sacharidy:3291g Bilkoviny: 504 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:155g Alergeny:1,3,7,8
Svacina Spenatové smoothie s mangem (1 375 kJ)

Tuky: 9,80 g Sacharidy:17,26 g Bilkoviny: 41,86 g Cholesterol: 0 mg Vladknina: 7,459 Alergeny: 7
Obed Grilovany kruti steak s vafenym bramborem se salatkem z ¢ervené fepy s ovéim syrem (2 185 kJ)

Tuky:1551g Sacharidy: 39,70 g Bilkoviny: 52,84 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,41g Alergeny:1,5,7,8
Svacina Knackebroty s ricottou a jahodami (915 kJ)

Tuky: 851g Sacharidy: 25,44 g Bilkoviny: 816 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,49 g Alergeny:1
Vecere Tarhonovy salat se zeleninou a kureci Sunkou (2 405 kJ)

Tuky: 27,49 g Sacharidy: 52,60 g Bilkoviny:2811g Cholesterol: 3426 mg VIaknina:2,00g Alergeny:1
Navic Protein (458 kJ)

Tuky:116 g Sacharidy:2,02g Bilkoviny: 2198 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny: 7

Ctvrtek - 29. éervna 2023

Snidané Zampionovy krém s salotkou a vicezrnnym pecivem (1 446 kJ)

Tuky: 13,42 g Sacharidy: 36,359 Bilkoviny: 2318 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0,23g Alergeny: 1
Svacina Chia pudink s ¢éerstvym ovocem (1 528 kJ)

Tuky:19,91g Sacharidy: 35,47 g Bilkoviny:10,88 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:6,02g Alergeny:.7
Obéd Hraskové pyré s grilovanym kurecim prsem a cherry rajéatky (3 279 kJ)

Tuky: 2326 g Sacharidy: 76,52 g Bilkoviny: 62,18 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:1
Svacina Rajcatovy salatek se syrem feta (349 kJ)

Tuky: 450g Sacharidy: 6,70g Bilkoviny: 458 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:5
Vecere Fitness trhané hovézi s brokolici a ryzi (939 kJ)

Tuky:157 g Sacharidy: 13,67 g Bilkoviny: 3555g Cholesterol: 0 mg Vladknina:390g Alergeny:1,3,5,7
Navic Protein (459 kJ)

Tuky:116 g Sacharidy: 2,03g Bilkoviny: 22,04 g Cholesterol: 0 mg Vladknina:0g Alergeny: 7

Patek - 30. cervna 2023

Snidané Ovesna kase se suSsenym ovocem a goji (1 763 kJ)
Tuky:19,05g Sacharidy: 42,51g Bilkoviny: 23,71g Cholesterol: 0 mg VIdknina:139 g Alergeny:1
Svacina Tundkova pomazanka s ryzovym chlebickem (1 074 kJ)

Tuky: 13,58 g Sacharidy: 21,52 g Bilkoviny: 13,49 g Cholesterol: 0 mg VIaknina:2,09g Alergeny:1, 4, 7,10

Obéd HovéZzi po italsku s celozrnnymi noky (2 933 kJ)
Tuky:1321g Sacharidy: 8496 g Bilkoviny:52,82g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 495g Alergeny:1,5,7

Svacina Arasidové smoothie s proteinem (720 kJ)
Tuky: 12,44 g Sacharidy: 3,73 g Bilkoviny:11,52g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,56 g Alergeny:5,7,8



Vecere Wrap s trhanym kufecim masem a avokadovo-éesnekovym dipem (958 kJ)
Tuky: 318 g Sacharidy: 14,28 g Bilkoviny:30,25g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:395g Alergeny:1,5,6,7

Navic Protein (551 kJ)
Tuky:1,39 g Sacharidy: 2,44 g Bilkoviny: 26,46 g 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



