TYDENNI FITNESS FOOD MENU
10.-16. Cervence 2023

Muscle - 11 000 k3J

Pondéli - 10. ¢ervence 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Navic

Ovesna kase s vanilkou a malinami (1 949 kJ)
Tuky: 13,00 g Sacharidy: 61,33 g Bilkoviny: 30,47 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 499 g Alergeny:1

Coékova pomazanka s éesnekem (1150 kJ)
Tuky:10,68 g Sacharidy:17,99 g Bilkoviny: 23,70g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:1

Kufeci rizoto se spenatem (3 848 kJ)
Tuky: 23,79 g Sacharidy: 9510g Bilkoviny: 69,35g Cholesterol: 142,03 mg Vlaknina: 7,37 g Alergeny:1

Ovocné smoothie s okurkou a kokosovym milékem (1 237 kJ)
Tuky:16,45g  Sacharidy: 26,13 g  Bilkoviny:10,15g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:576 g Alergeny:7

Veprovy steak marinovany v barbeque omacce se $penatovymi téstovinami (2 183 kJ)
Tuky: 20,04 g Sacharidy: 27,62 g Bilkoviny: 53,50 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 6,10 g Alergeny:1,5,7

Protein (634 kJ)
Tuky:1,60g Sacharidy: 2,80g Bilkoviny: 30,44 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Utery - 11. éervence 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Navic

Krupavé tousty s uzenym lososem, cherry rajéatky a rukolou (1 487 kJ)
Tuky:16,61g Sacharidy: 2827 g Bilkoviny: 20,77g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 11,84 g Alergeny:1, 4,7

Lesni ovesna pochoutka v pudinku se skofici (1 380 kJ)
Tuky: 357 g Sacharidy: 64,62 g Bilkoviny: 844 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:1

Smés s batatami a krutim platkem (3 406 kJ)
Tuky: 3292 g Sacharidy: 66,54 g Bilkoviny: 60,75g Cholesterol: 223,01 mg Vlaknina: 0,46 g Alergeny:1

Mrkvovo - ovesna kasicka (988 kJ)
Tuky: 727 g Sacharidy: 38,52 g Bilkoviny:389g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:6,49g Alergeny:1,7,8

Hovézi trhané maso na zeleninovém salatku s bramborem a zeleninovym dipem (2 984 kJ)
Tuky: 26,27 g Sacharidy: 29,34 g Bilkoviny: 8531g Cholesterol: 0 mg Vldknina:290g Alergeny:1,5,9,10

Protein (755 kJ)
Tuky:191g Sacharidy: 334 g Bilkoviny: 36,25g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Streda - 12. Cervence 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Navic

Proteinovy krém s restovanou hruskou, kokosem a seminky (1 996 kJ)
Tuky: 20,959 Sacharidy: 60,33 g Bilkoviny:16,74 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 4,32g Alergeny: 5

Salat s grilovanym syrem halloumi (1 457 kJ)
Tuky:1293 g Sacharidy: 21,54 g Bilkoviny: 3521g Cholesterol: 8,83 mg Vlaknina:1,20g Alergeny:5,7,10

Salatek z pec¢enych brambor a chfestu s hofé¢inou omackou a veprovou kotletou (3 449 kJ)
Tuky: 28,66 g Sacharidy: 6395g Bilkoviny: 7310 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 4,15g Alergeny:5

Stava z pomeranée, jablka, zazvoru a para orechy (704 kJ)
Tuky: 557 g Sacharidy: 2543 g Bilkoviny: 2,58 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:512g Alergeny:

Kufeci marinovany steak s pe¢enymi bramborami (2 633 kJ)
Tuky: 1592 g Sacharidy: 61,80 g Bilkoviny: 54,07 g Cholesterol: 0,10 mg Vldknina:1,60g Alergeny:5

Protein (761 kJ)
Tuky:1,92g Sacharidy: 336 g Bilkoviny: 36,53 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny: 7

Ctvrtek - 13. éervence 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Navic

Vaje¢na omeleta se zeleninou (1 572 kJ)
Tuky: 9,66 g Sacharidy: 48,66 g Bilkoviny: 22,43 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:10,60g Alergeny:1,3,7

Riccota bonne nuite s mandlemi a éerstvym ovocem (1 927 kJ)
Tuky: 20,07 g Sacharidy: 53,67 g Bilkoviny:14,93g Cholesterol: 0 mg Vladknina: 4,07 g Alergeny: 7

Celozrnné téstoviny s avokadovou omackou a kufecimi kousky (2 860 kJ)
Tuky: 24,43 g Sacharidy: 51,27 g Bilkoviny: 6231g Cholesterol: 342,46 mg Vldknina: 6,52g Alergeny:1,5,6,7

Cuketové leco s chilli (1277 kJ)
Tuky:10,51g Sacharidy: 32,34 g Bilkoviny: 8,65g Cholesterol: 6,41 mg Vladknina:7,01g Alergeny: 5

Pecené kufeci stehno se stouchanymi brambory (2 605 kJ)
Tuky:18,06 g Sacharidy: 40,51g Bilkoviny: 7317g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 8,67 g Alergeny:1,5,7

Protein (760 kJ)
Tuky:192g Sacharidy: 336 g Bilkoviny: 36,47 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0g Alergeny:7

Patek - 14. Cervence 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Spenatovy kolaé (3 042 kJ)
Tuky: 36,44 g Sacharidy: 7498 g Bilkoviny: 29,44 g Cholesterol: 0 mg Vladknina:2,51g Alergeny:1,3,5,7

Recky salatek (1175 kJ)
Tuky: 9,36 g Sacharidy: 2517 g Bilkoviny: 21,50 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 7,18 g Alergeny: 5

Candat s hraskovym pyré (3 477 kJ)
Tuky: 1546 g Sacharidy: 88,87 g Bilkoviny: 79,93 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 0,16 g Alergeny:1, 4,5

Letni proteinové smoothie (1128 kJ)
Tuky: 21,70g  Sacharidy: 858 g Bilkoviny: 9,33 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,01g Alergeny:7



Vecere Zeleninovy kuskus se syrem a filirovanym kufecim masem (1 541 kJ)
Tuky: 224 g Sacharidy: 36,70 g Bilkoviny: 46,59 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:579g Alergeny:1,5,7

Navic Protein (637 kJ)
Tuky:1,61g Sacharidy:2,82g Bilkoviny: 30,58 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



