TYDENNI FITNESS FOOD MENU
4. -10. zaF 2023

Low carb - Zena

Pondéli - 4. zari 2023

Snidané Michana vejce s avokadem, kfenem a ryZovym chlebi¢kem (602 kJ)
Tuky: 3,439 Sacharidy:16,83g Bilkoviny:6,85g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 0,55g Alergeny:1

Svacina Domaci monte (421 kJ)
Tuky: 334 g Sacharidy:14,82g Bilkoviny:1,89 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0,25g Alergeny: 7

Obéd Kufeci masové kulicky v kari omacce z kokosového mléka s ryzi (1 556 kJ)
Tuky: 1534 g Sacharidy:17,70 g Bilkoviny: 37,60 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0,69g Alergeny:1,5,7

Svacina Spenatova pomazanka a vlhéeny platek (952 kJ)
Tuky: 11,04 g Sacharidy: 14,24 g Bilkoviny:1832g Cholesterol: 0 mg VIdknina:2,09g Alergeny:1

Vecere Veprova panenka na medu s bulgurem (969 kJ)
Tuky: 9,43 g Sacharidy: 12,04 g Bilkoviny: 25,77 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,55g Alergeny:1,5,8

Utery - 5. zaFi 2023

Snidané PSeni¢na vlockova kase s rozinkami, mandlemi a medovym jogurtem (1 062 kJ)
Tuky: 11,259 Sacharidy: 22,72g Bilkoviny:1586 g Cholesterol: 387,42 mg VIaknina: 0,13g Alergeny:1,7,8

Svacina Protein s ofisky (641 kJ)
Tuky: 9,32 g Sacharidy:13,05g Bilkoviny: 4,19 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,33 g Alergeny: 7
Obéd Fitness bolognské spagety (1 067 kJ)

Tuky: 511g Sacharidy: 20,24 g Bilkoviny: 30,18 g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:1,90 g Alergeny:1,5,9

Svacina Goji smoothie s ananasem (426 kJ)
Tuky: 6,82 g Sacharidy: 3,39 g Bilkoviny: 6,43g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny: 7

Vecere Krupava treska v cornflakes s lehkym bramborovym salatem (1 204 kJ)
Tuky: 856 g Sacharidy:19,69 g Bilkoviny: 36,34 g Cholesterol: 21,97 mg Vldknina:519g Alergeny: 1,3, 4,7,10

Streda - 6. zaFi 2023

Snidané Domaci hummus sypany s vihéenym platkem (683 kJ)
Tuky: 4,76 g Sacharidy: 24,30 g Bilkoviny: 500g Cholesterol: 1,81 mg VIdknina: 0,99 g Alergeny:1,5,7
Svacina Kuskus nasladko (456 kJ)

Tuky: 584 g Sacharidy:9,92g Bilkoviny: 3,62g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,76 g Alergeny: 1,6, 8

Obed Pad thai s vepfovym masem (1739 kJ)
Tuky:1529 g Sacharidy: 20,47 g Bilkoviny: 4832 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,92g Alergeny: 1,5, 6,8

Svacina Zahradni salatek s mozzarelou (740 kJ)
Tuky:991g Sacharidy:311g Bilkoviny:18,00 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,64 g Alergeny:1

Vecere Stavnaté kufeci maso v pomeranéové omaéce (832 kJ)
Tuky: 4,77 g Sacharidy: 20,82 g Bilkoviny:19,62g Cholesterol: 56,27 mg VlIdknina:0,96g Alergeny:1,5,6

Ctvrtek - 7. zari 2023

Snidané Grahamova babovka prelita karobovou ¢okoladou s vlasskymi orechy (484 kJ)
Tuky: 493 g Sacharidy:16,02g Bilkoviny: 2,64 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:222g Alergeny:1,3,5,7,8

Svacina Protein s ofisky (485 kJ)
Tuky: 5469 Sacharidy: 14,97 g Bilkoviny: 4,41g Cholesterol: 0 mg VIdknina:551g Alergeny: 7

Obeéed Stouchané brambory s kritim masem a peéenou zeleninou (1 686 kJ)
Tuky:17,49 g Sacharidy:17,58 g Bilkoviny: 39,81 g Cholesterol: 0 mg VIadknina:0,90g Alergeny:1

Svacina Power smoothie (638 kJ)
Tuky: 2,49 g Sacharidy:16,41g Bilkoviny:16,07 g Cholesterol: 6,64 mg VIadknina:2,70g Alergeny: 7

Vecefe Kufeci prsa v rajéatové omacce s mozzarellou a kuskus s grilovanou zeleninou (1207 kJ)
Tuky: 10,26 g Sacharidy:16,49 g Bilkoviny: 33,04 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,89g Alergeny:1,5,7

Patek - 8. zari 2023

Snidané Krupavé celozrnné tousty s vajecnou omeletou a restovanymi houbami (1 247 kJ)
Tuky: 15,06 g Sacharidy: 20,62 g Bilkoviny:18,43 g Cholesterol: 43820 mg Vlaknina:115g Alergeny:1, 3,7

Svacina Mrkvovo-ovesné tycinky (233 kJ)
Tuky: 0,19 g Sacharidy:12,70g Bilkoviny: 0,68 g Cholesterol: 0 mg Vladknina:1,45g Alergeny:1

Obéd Fitness veprova panenka v houbové omacce s téstovinami (1 201 kJ)
Tuky: 4,73 g Sacharidy: 18,60 g Bilkoviny: 39,67 g Cholesterol: 0,19 mg VlIdknina:0,64g Alergeny:1,5,6,7

Svacina Jablecny salat (723 kJ)
Tuky: 10,80 g Sacharidy: 13,79 g Bilkoviny:530g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:131g Alergeny: 7

Vecere Cizrnova omacka s kufecim masem a ryzi (1103 kJ)
Tuky:9,19g Sacharidy:1538 g Bilkoviny: 27,61g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:2,86g Alergeny:1,5,6

Pfejeme Vam dobrou chut. V pfipadé jakychkoli otazek nas nevahejte kontaktovat.

Seznam alergenu:

1. obiloviny obsahujici lepek, 2. korysi a vyrobky z nich, 3. vejce a vyrobky z nich, 4. ryby a vyrobky z nich, 5. jadra podzemnice olejné(arasidy) a vyrobky z
nich, 6. s6jové boby a vyrobky z nich, 7. mléko a vyrobky z néj, 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. hofcice a vyrobky z ni, 11. sezamova semena a vyrobky z nich, 12. oxid sifi¢ity
a sifi¢itany v koncentracich vy3sich nez 10 mg/kg, 13. vI&i bob a vyrobky z ng&j, 14. mékkysi a vyrobky z nich



