TYDENNI FITNESS FOOD MENU
14.-20. srpna 2023

Muscle - 9 000 kJ

Pondéli - 14. srpna 2023

Snidané Omeleta se Spenatem, Zampiony a celozrnnym chlebem (1 556 kJ)
Tuky:18,17 g Sacharidy: 24,23 g Bilkoviny: 27,50 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 494 g Alergeny:1,3,5,7

Svacina Francouzské toasty (1 851 kJ)

Tuky: 13,59 g Sacharidy: 65,47 g Bilkoviny:1316 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 8,07 g Alergeny:1,3,7,8
Obéd Hovézi gulas s kynutym houskovym knedlikem (1 901 kJ)

Tuky: 7,78 g Sacharidy: 50,73 g Bilkoviny: 42,01g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,72g Alergeny:1,3,5,7
Svacina Paprikova pomazanka s knackenbroatem (1178 kJ)

Tuky: 1394 g Sacharidy: 18,43 g  Bilkoviny:19,20g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:6,31g Alergeny:1
Vecere Kufe se zeleninovou smési a ryZovymi nudlemi (1 891 kJ)

Tuky:16,13g Sacharidy: 28,84 g Bilkoviny: 46,88 g Cholesterol: 71,46 mg VIaknina: 0,59 g Alergeny:1
Navic Protein (622 kJ)

Tuky:157g Sacharidy:2,75g Bilkoviny: 29,88 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Utery - 15. srpna 2023

Snidané Kynuty tvarohovy kolac¢ s jablky (1 429 kJ)
Tuky: 574 g Sacharidy: 60,09 g Bilkoviny:17,73g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 4,47 g Alergeny:1,3,7

Svacina Letni salatek s avokadovym dresingem (3817 kJ)

Tuky:325g Sacharidy: 3583 g Bilkoviny:535g Cholesterol: 10,76 mg Vlaknina: 0,66 g Alergeny: 8
Obeéed Holandsky Fizek s mrkvovo-bramborovou kasi (3 264 kJ)

Tuky: 27,36 g Sacharidy: 49,16 g Bilkoviny: 74,61g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 4,85g Alergeny:1,3,7
Svacina Detoxika¢ni smoothie (3843 kJ)

Tuky: 7,60 g Sacharidy: 2830 g Bilkoviny: 4,49 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:3,43g Alergeny:
Vecere Kufe v medovo-hoFéicné omacce se salatem (2 115 kJ)

Tuky: 26,30 g Sacharidy: 12,00 g Bilkoviny: 5517 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 0,32g Alergeny:1,5,7,10
Navic Protein (532 kJ)

Tuky:1,34g Sacharidy:235g Bilkoviny: 2554 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:0g Alergeny:7

Stfeda - 16. srpna 2023

Snidané Zampionovo-cizrnovy krém s konopnym seminkem, sezamova bagetka (1 541 kJ)
Tuky: 21,81g  Sacharidy: 22,25g Bilkoviny:19,177g Cholesterol: 9,60 mg Vlaknina:2,65g Alergeny:1,5,7

Svacina Ovesné kokosové susenky s mandlemi (748 kJ)

Tuky: 514 g Sacharidy: 2576 g Bilkoviny: 498 g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:1,84g Alergeny:1,7,8
Obéd Stavnaté kureci stehynko s citronem a tyminanem, polentova kase (2 457 kJ)

Tuky: 21,39 g Sacharidy:3591g  Bilkoviny: 67,42 g Cholesterol: 24,84 mg Vldknina: 438 g Alergeny:1
Svacina Vitaminova bomba (1 464 kJ)

Tuky: 13,43 g Sacharidy: 44,57 g Bilkoviny:11,62g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 4,06 g Alergeny:
Vecere Prazma s peéenymi bramburky, granatovym jablkem a kapustou (2 271 kJ)

Tuky: 8,65g Sacharidy: 5590 g Bilkoviny: 56,90 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 6,469 Alergeny:1, 4,5
Navic Protein (519 kJ)

Tuky:1,31g Sacharidy: 229 g Bilkoviny:2491g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Ctvrtek - 17. srpna 2023

Snidané Arasidova ovesna kase (1 794 kJ)
Tuky:17,31g  Sacharidy: 25,459  Bilkoviny: 40,08 g Cholesterol: 50,32 mg VlIdknina:1,65g Alergeny:1,7,8

Svacina Cuketovy kolac s fetou (794 kJ)

Tuky: 10,08 g Sacharidy: 20,67 g Bilkoviny:333 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 421g Alergeny:1,3,5,7,8
Obéd Kureci ¢ina s arasidy a jasminovou ryZi (2 452 kJ)

Tuky:1890 g Sacharidy: 5587 g Bilkoviny: 4894 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 0,44 g Alergeny:1,3,6,8
Svacina Ovocné smoothie s kesu (1 007 kJ)

Tuky: 14,89 g Sacharidy:10,82 g Bilkoviny:1530 g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:1,30g Alergeny: 8
Vecere Gratinované bramborové dolarky s veprovym karé a zeleninou (2 438 kJ)

Tuky:10,21g  Sacharidy: 72,43 g Bilkoviny: 4597 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 854 g Alergeny:1
Navic Protein (516 kJ)

Tuky:1,30g Sacharidy: 228 g Bilkoviny: 24,75g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0g Alergeny:7

Patek - 18. srpna 2023

Snidané Ceska snidané - michana vejce na cibulce (1 700 kJ)
Tuky: 14,80 g Sacharidy: 51,05g Bilkoviny:21,03g Cholesterol: 190,05 mg VlIdknina:397 g Alergeny:1,3,7
Svacina Chia dezert s kokosovym mlékem a ovocem (1 354 kJ)

Tuky:19,75g Sacharidy:17,26 g Bilkoviny:19,01g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 4,24 g Alergeny:7

Obéd Zeleninové bramboraéky s kritim masem, éesnekem a $penatem (2 484 kJ)
Tuky: 13,83 g Sacharidy: 51,01g  Bilkoviny: 6292 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,54 g Alergeny:1,3,5,7

Svacina Tmavy chléb s pomazankou z ¢ervené ¢ocky (395 kJ)
Tuky: 0,59 g Sacharidy: 20,46 g Bilkoviny:1,66 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:6,16 g Alergeny:1



Vecere Tunakovy téstovinovy salatek s rukolou, olivami a kapary (2 549 kJ)
Tuky: 22,53 g Sacharidy: 49,33 g Bilkoviny: 48,32 g Cholesterol: 119,62 mg Vlaknina: 0,67 g Alergeny:1, 4,7

Navic Protein (518 kJ)
Tuky:1,31g  Sacharidy: 2,29 g Bilkoviny: 24,87 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: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



