TYDENNI FITNESS FOOD MENU
5.-T1. srpna 2024

Muscle - 9 000 kJ

Pondéli - 5. srpna 2024

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Navic

Tiramisu s bilou ¢okoladou a ovocem (1 274 kJ)
Tuky: 7,89 g Sacharidy: 34,09 g Bilkoviny: 20,04 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:996g Alergeny:1

Tvarohova pomazanka s pérkem a Spaldovym pita chlebem (1 506 kJ)
Tuky: 8,79 g Sacharidy: 3095g Bilkoviny: 37,70 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,60g Alergeny:1,3,7,10

Salatek ceasar s horéicnym dresinkem (2 758 kJ)
Tuky: 36,88 g Sacharidy: 42,80 g Bilkoviny:3530g Cholesterol: 0 mg VIdknina:5,42g Alergeny: 3, 7,10

Smoothie z goji, jablka a mrkve (818 kJ)
Tuky: 3,05g Sacharidy: 29,00 g Bilkoviny:9,37g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 6,15g Alergeny:

Veprovy stroganov s ryzi (2 057 kJ)
Tuky: 9,57 g Sacharidy: 50,51 g Bilkoviny: 46,05g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 4,159 Alergeny:7

Protein (586 kJ)
Tuky: 1,48 g Sacharidy: 2,59 g Bilkoviny: 28,14 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Utery - 6. srpna 2024

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Navic

Rajcatova frittata s mozzarellou (2 130 kJ)
Tuky: 23,66 g Sacharidy: 43,63g Bilkoviny: 3571g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,22 g Alergeny:1,3,7

Ovocny salat s limetkovym prelivem (1171 kJ)
Tuky:12,70g Sacharidy: 31,46 g Bilkoviny: 9,09 g Cholesterol: 853 mg Vlaknina: 3,47 g Alergeny:

Fit krati steak s batatovou smési (2 311 kJ)
Tuky: 13,13 g Sacharidy: 63,33 g Bilkoviny: 4326 g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:0,25g Alergeny:1,5,7,10

Rajcatovy salat se syrem Cottage (769 kJ)
Tuky: 252 g Sacharidy:17,31g  Bilkoviny: 20,62 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,57g Alergeny:1

Cuketové nudle s chakalaka kufrecimi kousky (2 037 kJ)
Tuky: 19,97 g Sacharidy: 36,72 g Bilkoviny:3853g Cholesterol: 9925 mg VIdknina:831g Alergeny:5

Protein (582 kJ)
Tuky: 1,47 g Sacharidy: 257 g Bilkoviny: 27,92 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny: 7

Stfeda - 7. srpna 2024

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Navic

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

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

Stavnaté kureci stehynko s citronem a tyminanem, ryze (2 457 kJ)
Tuky: 21,39 g Sacharidy:3591g  Bilkoviny: 67,42 g Cholesterol: 24,84 mg Vldknina: 438 g Alergeny:1

Vitaminova bomba (1 464 kJ)
Tuky: 13,43 g Sacharidy: 44,57 g Bilkoviny:11,62g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 4,06 g Alergeny:

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

Protein (519 kJ)
Tuky:1,31g Sacharidy: 229 g Bilkoviny:2491g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Ctvrtek - 8. srpna 2024

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Navic

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

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

Py

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

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

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

Protein (516 kJ)
Tuky:1,30g Sacharidy: 228 g Bilkoviny: 24,75g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0g Alergeny:7

Patek - 9. srpna 2024

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

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

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

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

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



