TYDENNI FITNESS FOOD MENU
17.-23. Cervna 2024

Muscle - 10 000 kJ

Pondéli - 17. cervna 2024

Snidané Michana vajicka s prsutem a kozim syrem (2 002 kJ)

Tuky:19,19 g Sacharidy: 60,28 g Bilkoviny: 20,54 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:585g Alergeny:1,3,7
Svacina Salatek se syrem s modrou plisni a ofechy (2 152 kJ)

Tuky: 3551g  Sacharidy: 1500 g Bilkoviny: 3336 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:5,7,8,10
Obéd Fitness sekana s bramborovo-hraskovou kasi (2 368 kJ)

Tuky:391g Sacharidy: 84,47 g Bilkoviny:69,02g Cholesterol: 0 mg VIdknina:215g Alergeny:1,3,7,10
Svacina Nepeceny cheesecake s jahodami (685 kJ)

Tuky: 2,42 g Sacharidy: 3316 g Bilkoviny:213g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,34g Alergeny:1
Vecere Kruti prso na pomeranéich s letnim salatem (1713 kJ)

Tuky:15,70g Sacharidy:17,61g Bilkoviny: 46,06 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,79 g Alergeny:1
Navic Protein (579 kJ)

Tuky: 1,46 g Sacharidy:256g Bilkoviny:27,80g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Utery - 18. éervna 2024

Snidané Bananova mlécna ryze (2 220 kJ)

Tuky: 21,21g  Sacharidy: 67,02 g Bilkoviny:11,67 g Cholesterol: 89,78 mg VIdknina: 0,19 g Alergeny:1
Svacina Recka pomazanka ze zlutého hrachu (1 430 kJ)

Tuky:14,11g Sacharidy: 23,62 g Bilkoviny: 27,24 g Cholesterol: 910 mg VIaknina:1,03g Alergeny:1
Obéd Zapecené téstoviny s ricottou a kufecimi kousky (2 802 kJ)

Tuky: 2713 g Sacharidy: 40,03g Bilkoviny: 61,02g Cholesterol: 0 mg VlIaknina: 0,74 g Alergeny:1,5,7
Svacina Spirulina protein smoothie (1373 kJ)

Tuky: 6,56 g Sacharidy: 45,44 g Bilkoviny: 14,46 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1890 g Alergeny: 7
Vecefe Recky salat s gyros nudlickami z veptrového karé (1 519 kJ)

Tuky: 4,89 g Sacharidy: 29,359 Bilkoviny: 49,13g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,05g Alergeny:5
Navic Protein (657 kJ)

Tuky:1,66 g Sacharidy:291g Bilkoviny: 31,54 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Streda - 19. ¢ervna 2024

Snidané Pecena ovesna kase (2 386 kJ)
Tuky: 35,02 g Sacharidy: 13,54 g Bilkoviny: 49,31g Cholesterol: 0 mg Vladknina: 224 g Alergeny:1,7,8

Svacina Pomazanka z pec¢enych paprik s vlasskymi ofechy (1 062 kJ)

Tuky: 6,66 g Sacharidy: 4125g Bilkoviny: 569 g Cholesterol: 7,08 mg VlIdknina:296g Alergeny:1,5,8
Obéd Filirované kufeci maso s grilovanou zeleninou (3 134 kJ)

Tuky: 16,23 g Sacharidy: 80,12g Bilkoviny: 66,15g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 0,73 g Alergeny:5
Svacina Matcha smoothie (329 kJ)

Tuky: 2,44 g Sacharidy:9,95g  Bilkoviny: 429 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0,31g Alergeny: 7
Vecere Kuskus s kratim masem a smetanovou omackou (2 393 kJ)

Tuky:19,61g Sacharidy: 57,94 g Bilkoviny: 41,42 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:221g Alergeny:1,5,6
Navic Protein (697 kJ)

Tuky:1,76 g Sacharidy: 3,08 g Bilkoviny: 33,44 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny: 7

Ctvrtek - 20. éervna 2024

Snidané Tvarohovy krém z €erstvé pazitky a dyriovym chlebickem (1 610 kJ)
Tuky:1211g  Sacharidy: 59,18 g  Bilkoviny: 14,96 g Cholesterol: 0,13 mg VIdknina:0,31g Alergeny:1

Svacina Domaci pistaciovy termix s ¢erstvym ovocem a kesu ofechy (916 kJ)

Tuky: 798 g Sacharidy: 1899 g Bilkoviny:17,42g Cholesterol: 2,62 mg VIdknina:532g Alergeny: 7
Obéd Svickova omacka s brusinkami a knedlikem (2 438 kJ)

Tuky: 16,47 g Sacharidy: 51,67 g Bilkoviny: 56,36 g Cholesterol: 11790 mg VlIdknina:519g Alergeny:1,3,7,9
Svacina Vajickovo-bramborovy salat s jogurtem (1 478 kJ)

Tuky: 9,80 g Sacharidy:37,15g Bilkoviny:28,80g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 0,43 g Alergeny:1,3,7,10
Vecere Kureci paella s bilym vinem (2 972 kJ)

Tuky:3411g Sacharidy: 46,88 g Bilkoviny: 54,01 g Cholesterol:1521 mg Vldknina: 3,77 g Alergeny:1
Navic Protein (585 kJ)

Tuky: 1,48 g Sacharidy: 2,59 g Bilkoviny: 28,09 g Cholesterol: 0 mg Vladknina:0g Alergeny: 7

Patek - 21. ¢ervna 2024

Snidané Chia pudink s ¢erstvym ovocem (1 673 kJ)
Tuky:19,57g Sacharidy: 27,93 g Bilkoviny: 27,46 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 6,82 g Alergeny:7

Svacina Rajcatova pomazanka (1168 kJ)
Tuky:13,61g  Sacharidy: 24,40 g  Bilkoviny:14,21g Cholesterol: 0 mg VIdknina:574g Alergeny:1

Obéd Spanélsky rozlitany ptaéek s vafenymi brambory (3 328 kJ)
Tuky: 20,14 g Sacharidy: 9559 g Bilkoviny: 5596 g Cholesterol: 114,31 mg VIadknina: 0,60 g Alergeny:1

Svacina Smoothie s ovesnymi vlo¢kami (1 010 kJ)
Tuky: 9,659 Sacharidy: 2814 g Bilkoviny:10,10g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,19g Alergeny:1,7,8



Vecere Tunakovy saldtek s olivami a kapary (2 122 kJ)
Tuky: 14,60 g Sacharidy: 36,13 g Bilkoviny: 55,73 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,68 g Alergeny:1, 4,7

Navic Protein (699 kJ)
Tuky: 1,779 Sacharidy:3,09g Bilkoviny:3356 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



