TYDENNI FITNESS FOOD MENU
24. - 30. ledna 2022

Muscle - 12 000 kJ

Pondéli - 24. ledna 2022

Snidané Vajickova pomazanka s ricottou a Zithym chlebikem (1 699 kJ)
Tuky:10,51g Sacharidy: 45,459 Bilkoviny: 26,73g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1328 g Alergeny:1,3,7,10

Svacina Kokosové rfezy (2 008 kJ)

Tuky:11,71g  Sacharidy: 41,26 g Bilkoviny: 50,28 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,14g Alergeny:5
Obéd Lasagne se zeleninou (3 677 kJ)

Tuky: 49,18 g Sacharidy: 57,07 g Bilkoviny: 47,06 g Cholesterol: 0 mg Vladknina:723g Alergeny:1,5,7
Svacina Cottage nasladko s ovocem a kakaem (1 091 kJ)

Tuky: 4,07 g Sacharidy: 38,67 g Bilkoviny:12,48 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:821g Alergeny:7
Vecere Tradi¢ni rajska omacka s veprovymi platky a bulgurem (2 743 kJ)

Tuky: 12,76 g Sacharidy: 67,32 g Bilkoviny: 61,40 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:554 g Alergeny:1
Navic Protein (782 kJ)

Tuky:1,98 g Sacharidy: 3,46g Bilkoviny:3753g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Utery - 25. ledna 2022

Snidané Cokoladova granola (2 840 kJ)
Tuky: 31,559 Sacharidy: 58,17 g Bilkoviny: 47,62 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,30 g Alergeny:1,7,8

Svacina Rajc¢atova pomazanka (1 561 kJ)

Tuky:16,94 g Sacharidy: 4193 g Bilkoviny:1212g Cholesterol: 11,37 mg VlIadknina: 4,62 g Alergeny:1
Obéd Kufeci nudlicky na kari s ryzi (3 082 kJ)

Tuky:17,51g  Sacharidy: 84,44 g Bilkoviny: 57,69 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0,33g Alergeny:1,5,7
Svacina Cuketova polévka (1 025 kJ)

Tuky: 3369 Sacharidy: 23,08 g Bilkoviny: 27,49 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:200g Alergeny:1
Vecefe Zeleninovy pastyfsky kola¢ (2 716 kJ)

Tuky: 26,62 g Sacharidy: 4896 g Bilkoviny:51,35g Cholesterol: 132,33 mg Vldknina:11,07g Alergeny:1,5,7,9
Navic Protein (775 kJ)

Tuky:1,96 g Sacharidy: 3,43 g Bilkoviny: 3723 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Streda - 26. ledna 2022

Snidané Fitness anglicka snidané (2 054 kJ)
Tuky: 29,09 g Sacharidy: 29,659 Bilkoviny: 25555g Cholesterol:12,80 mg Vlaknina:353g Alergeny:1,3,5

Svacina Mrkvovy salatek s jablkem a jogurtem sypany slune¢nicovym seminkem (997 kJ)
Tuky: 6,859 Sacharidy: 34,35 g Bilkoviny: 6,62g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:2,45g Alergeny:1,3,5,6,7
Obed Segedinsky gulas (3 276 kJ)
Tuky: 28,51g Sacharidy: 47,89 g Bilkoviny: 89,88 g Cholesterol: 3311 mg Vldknina:584 g Alergeny:1,5,7
Svacina Hraskova krémova polévka (1 952 kJ)
Tuky:1790g Sacharidy: 59,42 g Bilkoviny:1550 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:542g Alergeny:1,5,7
Vecere Hovézi trhané maso na zeleninovém salatku s bramborem a zeleninovym dipem (3 029 kJ)
Tuky: 11,53 g Sacharidy: 74,54 g Bilkoviny: 7587 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:8,62g Alergeny:1,5,9,10
Navic Protein (692 kJ)

Tuky:1,75g Sacharidy: 3,06 g Bilkoviny:33,22g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Ctvrtek - 27. ledna 2022

Snidané Kynuty tvarohovy kolac¢ s hruskami (2 392 kJ)
Tuky: 23,07 g Sacharidy: 3397 g Bilkoviny: 53,44 g Cholesterol: 67,09 mg VlIdknina:221g Alergeny:1,3,7

Svacina Ovocny kefir s vanilkou a kakaem (1 058 kJ)

Tuky: 13,44 g Sacharidy: 2756 g Bilkoviny: 4,43 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:561g Alergeny:7
Obéd Salatek s masovymi koulemi a jogurtovo-bylinkovym dresinkem (3 270 kJ)

Tuky: 2522 g Sacharidy: 74,49 g Bilkoviny: 6527 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,59 g Alergeny:1,3,5,7
Svacina Jogurtova rajcatova polévka s bazalkou (1 342 kJ)

Tuky:19,86 g Sacharidy: 14,44 g Bilkoviny: 20,42 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,74g Alergeny:1
Vecere Quesadilla s trhanym kufecim masem (3 250 kJ)

Tuky: 13,62 g Sacharidy: 96,59 g Bilkoviny:6129g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,40g Alergeny:1,5,7
Navic Protein (687 kJ)

Tuky: 1,74 g Sacharidy: 3,04 g Bilkoviny:33,01g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Patek - 28. ledna 2022

Snidané Vajickova pomazanka s cottage a smazenou cibulkou s pita chlebem (2 267 kJ)
Tuky: 19,74 g Sacharidy: 68,07 g Bilkoviny: 28,03 g Cholesterol: 253,40 mg VIdknina:530g Alergeny:1,3,7,10

Svacina Ovesné kokosové susenky s mandlemi (1 805 kJ)
Tuky: 26,34 g Sacharidy: 23,04 g Bilkoviny: 2534 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:566g Alergeny:1,7,8

Obéd Holandsky fizek s mrkvovo-bramborovou kasi (3 311 kJ)
Tuky: 18,44 g Sacharidy: 68,00 g Bilkoviny: 83,89 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0,71g Alergeny:1,3,7

Svacina Malinové jogurtové smoothie (527 kJ)
Tuky: 0,78 g Sacharidy: 27,28 g Bilkoviny:221g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:822g Alergeny: 7



Vecere Chilli noc carne (3 399 kJ)
Tuky: 30,04 g Sacharidy: 65,77 g Bilkoviny: 64,44 g Cholesterol: 159,49 mg VIaknina: 0,89 g Alergeny:1

Navic Protein (691 kJ)
Tuky:1,75g Sacharidy:3,05g Bilkoviny:3317g Cholesterol: 0 mg Vldknina: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



