TYDENNI FITNESS FOOD MENU
17.-23. Cervna 2024

Muscle - 11 000 k3J

Pondéli - 17. cervna 2024

Snidané Michana vajicka s prsutem a kozim syrem (2 202 kJ)

Tuky: 2112 g Sacharidy: 66,31g  Bilkoviny: 22,59 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 6,44 g Alergeny:1,3,7
Svacina Salatek se syrem s modrou plisni a ofechy (2 368 kJ)

Tuky: 39,07 g Sacharidy: 16,49 g Bilkoviny: 36,70 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:5,7,8,10
Obéd Fitness sekana s bramborovo-hraskovou kasi (3 155 kJ)

Tuky: 429 g Sacharidy: 9292 g Bilkoviny: 7593 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:2,36 g Alergeny:1,3,7,10
Svacina Nepeceny cheesecake s jahodami (754 kJ)

Tuky: 2,66 g Sacharidy: 36,47 g Bilkoviny:235g Cholesterol: 0 mg VIdknina:2,58 g Alergeny:1
Vecere Kruti prso na pomeranéich s letnim salatem (1884 kJ)

Tuky:17,28 g Sacharidy: 19,38 g  Bilkoviny: 50,67 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,87 g Alergeny:1
Navic Protein (637 kJ)

Tuky:1,61g Sacharidy: 2,82g Bilkoviny: 30,58 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Utery - 18. éervna 2024

Snidané Bananova mléc¢na ryze (2 442 kJ)

Tuky: 23,33 g Sacharidy: 73,71g  Bilkoviny:1281g Cholesterol: 98,76 mg Vlaknina: 0,20 g Alergeny:1
Svacina Recka pomazanka ze zlutého hrachu (1573 kJ)

Tuky: 1553 g Sacharidy: 2599 g Bilkoviny: 2996 g Cholesterol: 10,01 mg Vlaknina:113g Alergeny:1
Obéd Zapecené téstoviny s ricottou a kufecimi kousky (3 082 kJ)

Tuky:29,85g Sacharidy: 44,039 Bilkoviny: 67,12g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 0,82 g Alergeny:1,5,7
Svacina Spirulina protein smoothie (1510 kJ)

Tuky: 722 g Sacharidy: 50,00 g Bilkoviny:1592 g Cholesterol: 0 mg VIaknina: 20,79 g Alergeny:7
Vecefe Recky salat s gyros nudlickami z veptrového karé (1 671 kJ)

Tuky: 539 g Sacharidy: 32,29 g Bilkoviny: 54,04 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:225g Alergeny: 5
Navic Protein (723 kJ)

Tuky:1,83g Sacharidy: 320 g Bilkoviny: 34,70g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Streda - 19. ¢ervna 2024

Snidané Pecena ovesna kase (2 625 kJ)
Tuky: 38,559 Sacharidy: 14,89 g Bilkoviny: 54,24 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 2,47 g Alergeny:1,7,8

Svacina Pomazanka z pec¢enych paprik s vlasskymi ofechy (1168 kJ)

Tuky: 7,32 g Sacharidy: 4539 g Bilkoviny: 6,27 g Cholesterol: 7,79 mg VIdknina:325g Alergeny:1,5,8
Obéd Filirované kufeci maso s grilovanou zeleninou (3 447 kJ)

Tuky:17,85g Sacharidy: 88,14 g Bilkoviny: 72,77 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 0,81g Alergeny: 5
Svacina Matcha smoothie (362 kJ)

Tuky: 2,70 g Sacharidy:10,96 g Bilkoviny: 4,71g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,34 g Alergeny:7
Vecere Kuskus s kratim masem a smetanovou omackou (2 632 kJ)

Tuky: 21,56 g Sacharidy: 63,75g Bilkoviny: 4556 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,43g Alergeny:1,5,6
Navic Protein (766 kJ)

Tuky:194 g Sacharidy: 339 g Bilkoviny: 36,78 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Ctvrtek - 20. éervna 2024

Snidané Tvarohovy krém z €erstvé pazitky a dyrnovym chlebickem (1 771 kJ)
Tuky:1335g Sacharidy: 6510 g Bilkoviny:16,47 g Cholesterol: 0,15 mg VIdknina:0,34g Alergeny:1

Svacina Domaci pistaciovy termix s ¢erstvym ovocem a kesu ofechy (1 008 kJ)

Tuky: 8,78 g Sacharidy: 20,89 g Bilkoviny:19,17g Cholesterol: 288 mg VlIdknina:585g Alergeny: 7
Obéd Svickova omacka s brusinkami a knedlikem (2 682 kJ)

Tuky: 18,14 g Sacharidy: 56,84 g Bilkoviny:62,01g Cholesterol:129,69 mg Vladknina:571g Alergeny:1,3,7,9
Svacina Vajickovo-bramborovy salat s jogurtem (1 626 kJ)

Tuky: 10,78 g Sacharidy: 40,87 g Bilkoviny: 31,69 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 0,47 g Alergeny:1,3,7,10
Vecere Kureci paella s bilym vinem (3 269 kJ)

Tuky: 3752 g Sacharidy: 51,57 g Bilkoviny: 59,40 g Cholesterol:16,73 mg VlIdknina: 4,14 g Alergeny:1
Navic Protein (644 kJ)

Tuky:1,63g Sacharidy:2,85g Bilkoviny: 30,90 g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:0g Alergeny:7

Patek - 21. ¢ervna 2024

Snidané Chia pudink s ¢erstvym ovocem (1 841 kJ)
Tuky: 21,52 g Sacharidy: 30,72 g Bilkoviny: 30,20g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 7,50 g Alergeny: 7

Svacina Rajcatova pomazanka (1 284 kJ)
Tuky: 14,97 g Sacharidy: 26,83 g  Bilkoviny: 1564 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:6,31g Alergeny:1

Obéd Spanélsky rozlitany ptaéek s vafenymi brambory (3 661 kJ)
Tuky:22,15g Sacharidy:10515g Bilkoviny: 61,55g Cholesterol: 125,74 mg Vldknina: 0,66 g Alergeny:1

Svacina Smoothie s ovesnymi vio¢kami (1111 kJ)
Tuky:10,62 g Sacharidy: 30,97 g Bilkoviny:11,11g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,41g Alergeny:1,7,8



Vecere Tuniakovy saldtek s olivami a kapary (2 334 kJ)
Tuky:16,05g Sacharidy: 39,76 g Bilkoviny: 61,31g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,86g Alergeny:1, 4,7

Navic Protein (769 kJ)
Tuky:1,94 g Sacharidy:3,40g Bilkoviny: 36,92 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



