TYDENNI FITNESS FOOD MENU
17.-23.ledna 2022

Muscle - 9 000 kJ

Pondéli - 17. ledna 2022

Snidané Ovesna vanilkova kase s malinami a kokosem (1 821 kJ)
Tuky:16,80 g Sacharidy: 5318 g Bilkoviny:15,45g Cholesterol: 298 mg VIdknina:12,67 g Alergeny:1

Svacina Polévka z cervené repy se zadzvorem, kysanou smetanou a rukolou (780 kJ)

Tuky: 6,87 g Sacharidy: 22,87 g Bilkoviny: 6,92 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 6,46 g Alergeny:1,5,7
Obéd Korejské hovézi s paprikami a jasminovou ryzi (2 603 kJ)

Tuky:16,18 g Sacharidy: 57,55g Bilkoviny: 58,64 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,36 g Alergeny:1,5,6
Svacina Peceny banan pod tvarohovou pénou (1118 kJ)

Tuky: 4,66 g Sacharidy: 24,91g Bilkoviny: 34,74 g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:1,67g Alergeny:7
Vecere Filirované kufeci maso na salatku s dresinkem a toasty (2 123 kJ)

Tuky: 22,23 g Sacharidy: 34,37 g  Bilkoviny: 3899 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0g Alergeny:1,5,7
Navic Protein (554 kJ)

Tuky: 2,41g Sacharidy: 2,32 g Bilkoviny: 2527 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:1,5,7

Utery - 18. ledna 2022

Snidané Zampionovo-cizrnovy krém se sezamovou bagetkou (1 766 kJ)
Tuky: 16,44 g Sacharidy: 56,50 g Bilkoviny:16,02g Cholesterol: 0 mg VIadknina: 2,09 g Alergeny: 7

Svacina Kakaovy tvarohacek s ¢erstvym ovocem (1 247 kJ)

Tuky: 721g Sacharidy: 38,81 g Bilkoviny:17,69 g Cholesterol: 0,68 mg Vlaknina:571g Alergeny:1,3,5
Obeéed Gratinované bramborové dolarky s vepfovym karé a zeleninou (3 016 kJ)

Tuky: 29,93 g Sacharidy: 62,14 g Bilkoviny: 48,30 g Cholesterol: 67,65 mg Vlaknina:29,85g Alergeny:
Svacina Smoothie z géji, jablka a mrkve (785 kJ)

Tuky: 2399 Sacharidy: 7,679 Bilkoviny:32,21g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:2,07g Alergeny:1,5,7
Vecere Indické kari s ryzi (1520 kJ)

Tuky: 11,85 g Sacharidy: 2496 g Bilkoviny:36,13g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:233g Alergeny:1, 4,7
Navic Protein (665 kJ)

Tuky:290g Sacharidy: 2,78 g Bilkoviny: 30,30 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Streda -19. ledna 2022

Snidané Proteinovy krém s restovanou hruskou, kokosem a seminky (1 943 kJ)
Tuky: 24,02 g Sacharidy: 39,00 g Bilkoviny: 2155g Cholesterol: 0 mg VIdknina:821g Alergeny:5

Svacina Lucinovy krém s klicky mungo, celozrnny chléb s ¢irokem a sezamovym seminkem (1 674 kJ)
Tuky:15,47 g Sacharidy: 4548 g Bilkoviny:18,82 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 510 g Alergeny:1
Obéd Bezlepkové kukufi¢né téstoviny s kufecim masem a rajéatovym ragu (2 729 kJ)
Tuky:1519g Sacharidy: 78,61g Bilkoviny: 49,40g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 6,79 g Alergeny:1
Svacina Vitaminova bomba (702 kJ)
Tuky: 8,759 Sacharidy:7,62g Bilkoviny: 14,64 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0,35g Alergeny:
Vecere Zeleninové bramboraéky s kritim masem, ¢esnekem a $penatem (1 276 kJ)
Tuky: 8,46 g Sacharidy:12,05g Bilkoviny: 44,41g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:339g Alergeny:1,3,7
Navic Protein (676 kJ)

Tuky: 293 g Sacharidy:2,83g Bilkoviny: 30,80 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Ctvrtek - 20. ledna 2022

Snidané RyZovy chlebicek s kufeci Sunkou a ¢erstvou zeleninou (664 kJ)
Tuky:1,68 g Sacharidy: 31359 Bilkoviny:2,83g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 4,71g Alergeny:1
Svacina Chia pudink s ¢erstvym ovocem (1 201 kJ)
Tuky:551g Sacharidy: 21,47 g Bilkoviny: 37,00 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:113g Alergeny:
Obéd Spenatové lasagne s ricottou (2 328 kJ)
Tuky: 21,67 g Sacharidy: 40,859 Bilkoviny: 46,42 g Cholesterol: 71,88 mg VIdknina: 0,87 g Alergeny:1,5,7,8
Svacina Jable¢ny crumble s kfupavou krustou (1 705 kJ)
Tuky: 22,63 g Sacharidy: 39,62 g Bilkoviny:10,61g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,42g Alergeny:1
Vecere Veprova panenka s grilovanou zeleninou a bulgurem, sypana slune¢nicovym seminkem (2 443 kJ)
Tuky:17,25g Sacharidy: 58,69 g Bilkoviny: 4797 g Cholesterol: 303,59 mg Vlaknina:10,86 g Alergeny:1,5,10
Navic Protein (658 kJ)

Tuky: 2,86 g Sacharidy: 2759 Bilkoviny: 30,01g Cholesterol: 0 mg Vladknina:0g Alergeny: 7

Patek - 21. ledna 2022

Snidané Kurkumova ovesna kase se seminky (2 491 kJ)
Tuky: 26,18 g Sacharidy: 71,68 g  Bilkoviny:16,52g Cholesterol: 0 mg Vldknina:599g Alergeny:1
Svacina Zahradni salatek s mozzarelou (931 kJ)

Tuky:1,71g  Sacharidy: 16,20 g  Bilkoviny: 11,29 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:3,66g Alergeny: 7

Obéd Dusené hovézi s fazolkami a kuskusem (2 208 kJ)
Tuky:12,73g Sacharidy: 56,39 g Bilkoviny: 55,00 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0,92g Alergeny:1,5,7

Svacina Krém z pec¢ené mrkve (1192 kJ)
Tuky: 4,81g Sacharidy: 28,73 g Bilkoviny: 35,06 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,88 g Alergeny: 5



Vecere Smetanovy kvétak s kritim masem (1 605 kJ)
Tuky:1576 g Sacharidy:19,92 g Bilkoviny: 37,16 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,40g Alergeny:5

Navic Protein (573 kJ)
Tuky:1,459g Sacharidy: 253g Bilkoviny:2751g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:0g Alergeny:7

Sobota - 22. ledna 2022

Snidané Rychla omeleta s baby Spenatem, Salotkou a celozrnnym chlebikem (1 377 kJ)

Tuky:10,76 g Sacharidy: 35,70 g Bilkoviny:2515g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0,85g Alergeny:1,3,7
Svacina Podzimni dezert s jablky a pudingem (1 472 kJ)

Tuky: 19,14 g Sacharidy: 2837 g Bilkoviny:15,67g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:351g Alergeny:1
Obed Ryzové nudle s kufecim masem (2 816 kJ)

Tuky: 19,49 g Sacharidy: 7238 g Bilkoviny: 4836 g Cholesterol: 112,14 mg VIaknina:10,09g Alergeny: 1,5, 6
Svacina Power smoothie (889 kJ)

Tuky:11,31g  Sacharidy: 9,06 g Bilkoviny:18,72g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,41g Alergeny:7
Vecefe Veprova pecené se zeleninou (1 860 kJ)

Tuky: 11,28 g Sacharidy: 40,44 g Bilkoviny: 44,05g Cholesterol: 102,177 mg VIdknina:295g Alergeny:1
Navic Protein (586 kJ)

Tuky: 1,48 g Sacharidy: 2,59 g Bilkoviny:2815g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:0g Alergeny:7

Nedéle - 23. ledna 2022

Snidané Kynuté ¢okoladové sneci (1 957 kJ)

Tuky:1292 g Sacharidy: 66,53 g Bilkoviny:17,41g Cholesterol: 3,87 mg Vlaknina:10,61g Alergeny:1, 3,7
Svacina Bramboracka s kapustou (1 497 kJ)

Tuky: 18,42 g Sacharidy: 26,71g Bilkoviny: 22,37 g Cholesterol: 0,66 mg Vlaknina: 8,09 g Alergeny:1
Obéd Fitness krevetovy salat s mangem na kari (2 444 kJ)

Tuky: 15,72 g  Sacharidy: 49,61g Bilkoviny: 54,92 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:3,78 g Alergeny:1,2,5,7
Svacina Repova pomazanka s dyfiovym chlebikem (357 kJ)

Tuky: 1236 g Sacharidy:11,21g  Bilkoviny: 11,69 g Cholesterol: 37,62 mg Vlaknina:358 g Alergeny:1
Vecere Kufe v jogurtu s gnocchi, Spenatem a smetanou (1 656 kJ)

Tuky:10,96 g Sacharidy: 31,59 g Bilkoviny: 41,83 g Cholesterol: 72,09 mg VlIdknina: 4,79 g Alergeny:1
Navic Protein (588 kJ)

Tuky: 1,49 g Sacharidy: 2,60 g Bilkoviny: 2822 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 né&j, 8. skordpkové 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. hofcCice a vyrobky z ni, 11. sezamova semena a vyrobky z nich, 12. oxid sifi¢ity
a sifi¢itany v koncentracich vyssich nez 10 mg/kg, 13. vI&i bob a vyrobky z n&j, 14. mékkysi a vyrobky z nich



