TYDENNI FITNESS FOOD MENU
8. -14. dubna 2024

Muscle - 11 000 k3J

Pondéli - 8. dubna 2024

Snidané Ovesna vanilkova kase s malinami a kokosem (2 225 kJ)
Tuky: 20,53 g Sacharidy: 65,00 g Bilkoviny:1891g Cholesterol: 3,64 mg VIdknina: 1548 g Alergeny: 1

Svacina Polévka z cervené rfepy se zazvorem, kysanou smetanou a rukolou (953 kJ)

Tuky: 8,40 g Sacharidy:27,95g Bilkoviny: 8,45g Cholesterol: 0 mg Vldknina:7,89g Alergeny:1,5,7
Obéd Korejské hovézi s paprikami a jasminovou ryzi (3 181 kJ)

Tuky:19,79 g Sacharidy: 70,34 g Bilkoviny: 71,66 g Cholesterol: 0 mg Vladknina:1,67g Alergeny:1,5,6
Svacina Peceny banan pod tvarohovou pénou (1367 kJ)

Tuky: 569 g Sacharidy: 30,44 g Bilkoviny: 42,47 g Cholesterol: 0 mg VlIaknina: 2,04 g Alergeny: 7
Vecere Filirované kufeci maso na salatku s dresinkem a toasty (2 595 kJ)

Tuky: 2716 g Sacharidy: 42,02 g Bilkoviny: 47,659 Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0g Alergeny:1,5,7
Navic Protein (678 kJ)

Tuky:295g Sacharidy:2,83g Bilkoviny: 30,89 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:1,5,7

Utery - 9. dubna 2024

Snidané Cizrnovy krém se sezamovou bagetkou (2 159 kJ)
Tuky: 20,10 g Sacharidy: 69,06 g Bilkoviny:19,58 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:2,56g Alergeny:7

Svacina Kakaovy tvarohacek s ¢erstvym ovocem (1 525 kJ)

Tuky: 881g Sacharidy: 47,43 g Bilkoviny: 21,61g Cholesterol: 0,83 mg VIdknina: 6,97 g Alergeny:1,3,5
Obeéed Gratinované bramborové dolarky s vepfovym karé a zeleninou (3 687 kJ)

Tuky: 36,56 g Sacharidy: 7596 g Bilkoviny: 59,02 g Cholesterol: 82,68 mg VlIaknina:36,50g Alergeny:
Svacina Smoothie z géji, jablka a mrkve (959 kJ)

Tuky:2,91g Sacharidy: 9,37 g Bilkoviny:39,37 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,52g Alergeny:1,5,7
Vecere Indické kari s ryzi (1858 kJ)

Tuky: 14,50 g Sacharidy: 30,52 g Bilkoviny: 44,15g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,85g Alergeny:1, 4,7
Navic Protein (812 kJ)

Tuky: 354 g Sacharidy: 3,40 g Bilkoviny: 37,04 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Stieda - 10. dubna 2024

Snidané Proteinovy krém s restovanou hruskou, kokosem a seminky (2 375 kJ)
Tuky: 29,34 g Sacharidy: 47,67 g Bilkoviny:2633g Cholesterol: 0 mg VIaknina:10,03g Alergeny: 5

Svacina Lucinovy krém s klicky mungo, Zampiony, celozrnny chléb s ¢irokem a sezamovym seminkem (2 046
kJ)
Tuky:18,92 g Sacharidy: 5558 g Bilkoviny:23,01g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 6,24 g Alergeny:1
Obéd Bezlepkové kukuriéné téstoviny s kufecim masem a rajéatovym ragu (3 336 kJ)
Tuky: 18,58 g Sacharidy: 96,06 g Bilkoviny: 60,40 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:831g Alergeny:1
Svacina Tzatziky se syrem Cottage (858 kJ)
Tuky:10,72g Sacharidy:9,31g Bilkoviny:1790g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,42 g Alergeny:
Vecere Zeleninové bramboraéky s kritim masem, éesnekem a $penatem (1 559 kJ)
Tuky:10,35g Sacharidy:14,71g  Bilkoviny: 5427 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 4,14g Alergeny:1,3,7
Navic Protein (826 kJ)

Tuky: 3599 Sacharidy: 3,459 Bilkoviny: 37,64 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny: 7

Ctvrtek - 11. dubna 2024

Snidané RyZovy chlebic¢ek s kufeci Sunkou a ¢erstvou zeleninou (812 kJ)
Tuky:2,05g Sacharidy: 3830 g Bilkoviny: 3,48 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 576 g Alergeny:1
Svacina Chia pudink s ¢erstvym ovocem (1 467 kJ)
Tuky: 6,75g Sacharidy: 26,25g  Bilkoviny: 4523 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,38 g Alergeny:
Obéd Spenatové lasagne s ricottou (2 846 kJ)
Tuky: 26,47 g Sacharidy: 49,92 g Bilkoviny: 56,74 g Cholesterol: 87,85 mg Vlaknina:1,06 g Alergeny:1,5,7,8
Svacina Jable¢ény crumble s kifupavou krustou (2 084 kJ)
Tuky: 27,67 g Sacharidy: 48,41g Bilkoviny:1296g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:1,73g Alergeny:1
Vecere Veprova panenka s grilovanou zeleninou a bulgurem, sypana slune¢nicovym seminkem (2 986 kJ)
Tuky: 21,09 g Sacharidy: 71,73 g  Bilkoviny: 58,63 g Cholesterol: 371,06 mg VlIaknina:1326 g Alergeny:1,5,10
Navic Protein (305 kJ)

Tuky: 3,49 g Sacharidy: 337 g Bilkoviny: 36,67 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Patek - 12. dubna 2024

Snidané Pudinkovy dezert s piskoty, ovocem a slune¢nicovym seminkem (2 500 kJ)
Tuky: 34,48 g Sacharidy: 49,57 g Bilkoviny: 22,88 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:831g Alergeny:1

Svacina Dynovy polévkovy krém (1528 kJ)
Tuky: 20,83 g Sacharidy: 29,47 g Bilkoviny:14,02g Cholesterol: 9,66 mg Vladknina:0g Alergeny:5,7,8

Obéd Hovézi po italsku s celozrnnymi noky (2 717 kJ)
Tuky:18,77g Sacharidy: 63,02 g Bilkoviny: 59,87 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:229g Alergeny:1,5,7



Svacina Ovocné proteinové smoothie s kokosovym milékem (1153 kJ)
Tuky: 3,63 g Sacharidy: 2227 g Bilkoviny: 3519 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:195g Alergeny: 7

Vecere Tildpie s lehkym salatkem (2 295 kJ)
Tuky: 8,439 Sacharidy: 67,82 g Bilkoviny: 4882 g Cholesterol: 11629 mg Vldknina:3,41g Alergeny: 4
Navic Protein (807 kJ)

Tuky:350g Sacharidy:338 g Bilkoviny: 36,79 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

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. jddra podzemnice olejné(arasidy) a vyrobky z
nich, 6. sdjové boby a vyrobky z nich, 7. mléko a vyrobky z néj, 8. skorapkové 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. vIEi bob a vyrobky z né&j, 14. mé&kkysi a vyrobky z nich



