TYDENNI FITNESS FOOD MENU
23.-29. kvétna 2022

Muscle - 11 000 k3J

Pondéli - 23.

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Navic

kvétna 2022

Avokadové platky posypané oprazenou sunkou, volské oko a ¢erstva zelenina (1 942 kJ)
Tuky: 23,54 g Sacharidy: 2358 g Bilkoviny: 4329 g Cholesterol: 4630 mg VlIdknina:3,48 g Alergeny: 3

Restované mandle v jogurtu (975 kJ)
Tuky: 12,30 g Sacharidy: 21,29 g Bilkoviny: 833g Cholesterol: 0 mg VIdknina:2,56 g Alergeny:7

Veprova panenka s glazovanymi bramborami a celerem (3 065 kJ)
Tuky: 8,459 Sacharidy: 108,83 g Bilkoviny: 50,74 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:538 g Alergeny:1,7,9

Tvarohova péna zervé s Cerstvou bazalkou a susenymi rajéatky s knackenbroatem (1 884 kJ)
Tuky:17,82 g Sacharidy: 50,09 g Bilkoviny: 21,24 g Cholesterol: 736 mg VIdknina: 7,70 g Alergeny:1

Fitness mrkvové kruti karbanatky s grilovanou zeleninou (2 488 kJ)
Tuky: 26,53 g Sacharidy: 26,96 g Bilkoviny: 6897 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 6,55g Alergeny:1, 3,5

Protein (647 kJ)
Tuky:1,63g Sacharidy:2,86g Bilkoviny: 31,06 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Utery - 24. kvétna 2022

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Navic

Pudinkovy desert s piSkoty, ovocem a slune¢nicovym seminkem (2 013 kJ)
Tuky: 24,19 g Sacharidy: 50,32 g Bilkoviny: 11,46 g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:10,27 g Alergeny:1

Tundkovy toast (2 172 kJ)
Tuky: 14,14 g Sacharidy: 35,07 g Bilkoviny: 58,66 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:7,41g Alergeny:1, 4,7

Veprové maso pecené v zeleniné s bulgurem (2 751 kJ)
Tuky: 14,08 g Sacharidy: 69,72 g Bilkoviny: 61,06 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 8,87 g Alergeny:1,5,7

Ovocné smoothie s kapkou véeliho medu (972 kJ)
Tuky: 10,39 g Sacharidy: 27,24 g Bilkoviny: 6,67 g Cholesterol: 3,73 mg Vldknina: 423 g Alergeny:7

Poke bowl s kufecimi kousky (2 318 kJ)
Tuky: 21,36 g Sacharidy: 44,25g Bilkoviny: 43,79 g Cholesterol:138,03 mg Vldknina: 554 g Alergeny:1,5,6,11

Protein (773 kJ)
Tuky:195g Sacharidy: 3,429 Bilkoviny:3712g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Streda - 25. kvétna 2022

Snidané Ryzovy chlebi¢ek s kureci Sunkou a ¢erstvou zeleninou (1 817 kJ)

Tuky: 3353 g Sacharidy: 2256 g Bilkoviny: 790g Cholesterol: 10358 mg Vldknina:255g Alergeny:1
Svacina Fit panna cotta (1 872 kJ)

Tuky: 497 g Sacharidy: 54,42 g Bilkoviny: 44,55g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:3,859g Alergeny: 7
Obéd Kurteci kari s kokosovym mlékem a jasminovou ryzi (2 977 kJ)

Tuky: 22,21g Sacharidy: 68,11g Bilkoviny: 5592 g Cholesterol: 120,44 mg Vldknina:338 g Alergeny:1,5,7
Svacina Tvarohové tyéinky s malinami (1 310 kJ)

Tuky: 596 g Sacharidy: 33,40 g Bilkoviny: 30,25g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,32g Alergeny: 5
Vecere Spagety s kratim masem, artyéoky a Spenatem (2 262 kJ)

Tuky: 20,53 g Sacharidy: 40,37 g Bilkoviny: 44,76 g Cholesterol: 96,53 mg Vlaknina:0g Alergeny:1,5,7
Navic Protein (763 kJ)

Tuky:193g Sacharidy: 337 g Bilkoviny: 36,61g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny: 7
Ctvrtek - 26. kvétna 2022
Snidané Mrkvovy chlebicek (1969 kJ)

Tuky:17,41g Sacharidy: 54,94 g Bilkoviny: 22,18 g Cholesterol: 489,30 mg VIdknina: 0,27 g Alergeny:1,3,5,7,8
Svacina Asijsky salat edamame (2 072 kJ)

Tuky: 31,03 g Sacharidy: 43,97 g Bilkoviny:9,84 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,62g Alergeny:5
Obéd Segedinsky gulas (2 873 kJ)

Tuky: 16,00 g Sacharidy: 76,44 g Bilkoviny: 57,17 g Cholesterol: 50,60 mg Vlaknina: 9,52 g Alergeny:1,3,5,6,7
Svacina Malinové jogurtové smoothie (1 947 kJ)

Tuky: 6,87 g Sacharidy: 13,79 g Bilkoviny: 2859 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:14,69g Alergeny:7
Vecere Maslové gnocchi se sunkou, pérkem a syrem (1 543 kJ)

Tuky: 4,48 g Sacharidy: 19,49 g Bilkoviny: 6118 g Cholesterol: 209,64 mg VIdknina:2,76 g Alergeny:1

Patek - 27. kvétna 2022

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Cuketova pomazanka s vihéenym platkem (1927 kJ)
Tuky: 22,46 g Sacharidy: 51,00 g Bilkoviny: 16,68 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 6,86 g Alergeny:1,5,7

Amarantova kase s bananem (915 kJ)
Tuky: 3,46 g Sacharidy: 43,32 g Bilkoviny: 451g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 996 g Alergeny:1

Stouchané brambory s éervou fepou a frikadely (3 304 kJ)
Tuky: 19,28 g  Sacharidy: 8516 g Bilkoviny: 64,26 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:3,83g Alergeny:1,3,5,7

Cokoladové muffiny z tvarohového tésta (1 498 kJ)
Tuky: 14,12 g Sacharidy: 1512 g Bilkoviny: 39,66 g Cholesterol: 119,70 mg VIdknina: 0,47 g Alergeny:1,3,5,7

Quesadilla s trhanym kufecim masem (2 735 kJ)
Tuky: 2536 g Sacharidy: 29,30 g Bilkoviny: 63,26 g Cholesterol: 323,63 mg Vlaknina: 599 g Alergeny:1,5,7



Navic Protein (620 kJ)
Tuky:157 g Sacharidy: 2,74 g Bilkoviny: 29,79 g Cholesterol: 0 mg VIaknina: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 né&j, 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. mékkysi a vyrobky z nich



