TYDENNI FITNESS FOOD MENU
24.—30. dubna 2023

Muscle - 10 000 kJ

Pondéli - 24. dubna 2023

Snidané Ovesna kase s proteinem a borGvkami (2 308 kJ)

Tuky:9,07g Sacharidy:10331g Bilkoviny: 24,37 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:124g Alergeny:1,7,8
Svacina Coékova pomazanka s éesnekem (1219 kJ)

Tuky: 753 g Sacharidy: 48,05g Bilkoviny: 482g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,56 g Alergeny:1
Obéd Kufeci prsicka na ananasu s ryzi (3 223 kJ)

Tuky: 8,76 g Sacharidy:104,95g Bilkoviny: 61,64 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:154 g Alergeny:1,5,7
Svacina Fitness jable¢ny zavin (472 kJ)

Tuky: 256 g Sacharidy: 18,27 g Bilkoviny: 4,61g Cholesterol: 0 mg VIdknina:239g Alergeny:1,3,7
Vecere Bylinkova prsicka s gratinovanymi bramborami (2 061 kJ)

Tuky: 11,92 g Sacharidy: 31,31 g Bilkoviny: 66,61g Cholesterol: 0 mg VIdknina:3,46g Alergeny:1,5,7,8,9
Navic Protein (716 kJ)

Tuky: 0,36 g Sacharidy: 0,90 g Bilkoviny: 40,99 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Utery - 25. dubna 2023

Snidané Syrovo-tvarohové placky se Sunkou (2 622 kJ)

Tuky:1523 g Sacharidy: 97,86 g Bilkoviny: 31,06 g Cholesterol: 490,03 mg VIaknina: 0,30 g Alergeny: 3, 4,7
Svacina Fitness kola¢ (854 kJ)

Tuky: 457 g Sacharidy: 3534 g Bilkoviny: 494 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,13g Alergeny:1,3,7
Obeéed Veprova panenka s kofenovou zeleninou a bulgurem (2 928 kJ)

Tuky: 6,22 g Sacharidy: 93959 Bilkoviny: 63,84 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 4,17g Alergeny: 5
Svacina Jogurtovo-borlivkové smoothie (407 kJ)

Tuky: 4,76 g Sacharidy: 729 g Bilkoviny: 6,09 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7
Vecere Celozrnné téstoviny s mletym masem a kukufici (2 465 kJ)

Tuky: 8,62 g Sacharidy: 63,63 g Bilkoviny: 60,84 g Cholesterol: 20,00 mg VIdknina:1850g Alergeny:1
Navic Protein (724 kJ)

Tuky: 0,37 g Sacharidy: 091g Bilkoviny: 41,44 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny: 7

Stieda - 26. dubna 2023

Snidané Francouzsky toast (2 363 kJ)

Tuky: 839 g Sacharidy:102,22 g Bilkoviny:1598 g Cholesterol: 4,04 mg Vlaknina:597g Alergeny:1,3,7
Svacina Brokolicovy krém (753 kJ)

Tuky: 6,06 g Sacharidy: 22,07 g Bilkoviny: 807 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,67g Alergeny:5
Obéd Treska s citronovym maslem a vafenym bramborem (2 742 kJ)

Tuky:1792g Sacharidy: 56,70 g Bilkoviny: 65959 Cholesterol: 0 mg Vldknina: 4,79 g Alergeny:1,4,5,7
Svacina Recky jogurt s éerstvym ovocem a vlagskymi ofechy (776 kJ)

Tuky:251g Sacharidy: 34,15g Bilkoviny: 592 g Cholesterol: 69,51 g Vldknina: 4,79 g Alergeny: 7
Vecere Hovézi na viné s bulgurem (2 658 kJ)

Tuky: 4,179 Sacharidy: 77,28 g Bilkoviny:63,22g Cholesterol: 38,87 mg Vldknina:1,64g Alergeny:1
Navic Protein (708 kJ)

Tuky: 0,36 g Sacharidy: 0,89 g Bilkoviny: 40,53 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny: 7

Ctvrtek - 27. dubna 2023

Snidané Ricotova pomazanka s fedkvickou a celozrnnou bagetkou (1 834 kJ)

Tuky: 6,029 Sacharidy: 91,37 g Bilkoviny:13,02g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:191g Alergeny: 7
Svacina Citrénovy kolac¢ (923 kJ)

Tuky: 6,43 g Sacharidy: 37,31g Bilkoviny:581g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:577g Alergeny:3,5,7
Obéd Fitness ¢inské nudle Lo Mein se zeleninou (3 113 kJ)

Tuky: 19,69 g Sacharidy: 64,60 g Bilkoviny: 7124 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 214 g Alergeny:1,5,6
Svacina Ovocny kefir (1377 kJ)

Tuky: 4,78 g Sacharidy: 47,67 g Bilkoviny: 24,44 g Cholesterol: 6,53 mg Vlaknina: 9,79 g Alergeny:7
Vecere Rajéatové rizoto s kritim mase (2 033 kJ)

Tuky: 2,07 g Sacharidy: 62,33 g Bilkoviny: 50,10 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1213g Alergeny:1,6,7,10
Navic Protein (721 kJ)

Tuky: 0,36 g Sacharidy: 0,90 g Bilkoviny: 41,24 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Patek - 28. dubna 2023

Snidané Tvarohovo-arasidovy kolac (2 622 kJ)

Tuky:19,71g Sacharidy: 87,77 g Bilkoviny: 32,02 g Cholesterol: 493,43 mg Vladknina:0,99g Alergeny:1,3,7,8
Svacina Fitness budapestska pomazanka (898 kJ)

Tuky: 0,71g Sacharidy: 48,27 g Bilkoviny: 3,03g Cholesterol: 0 mg VIadknina: 0,06 g Alergeny:3,7,10
Obéd Kureci stehno s batatovou kasi (2 943 kJ)

Tuky: 4839 Sacharidy: 97,68 g Bilkoviny: 60,59 g Cholesterol: 0,43 mg Vladknina: 0,30 g Alergeny:1

Svacina Kvétakova polévka (986 kJ)
Tuky: 3,88 g Sacharidy: 26,53 g Bilkoviny: 2399 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:3,77g Alergeny:1,7,8



Vecere Veprovy platek se zeleninovym kuskusem (1 837 kJ)
Tuky:10,51g Sacharidy: 38,01g  Bilkoviny: 44,46 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 7,67 g Alergeny:1

Navic Protein (714 kJ)
Tuky: 0,36 g Sacharidy: 0,90 g Bilkoviny: 40,89 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



