TYDENNI FITNESS FOOD MENU
17.-23. dubna 2023

Muscle - 12 000 kJ

Pondéli - 17. dubna 2023

Snidané Syrova pomazanka s olivami a celozrnnym toastem (2 403 kJ)

Tuky: 23,04 g Sacharidy: 7233 g Bilkoviny: 24,65g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 7,03g Alergeny:1,7,10
Svacina Banana bread s tvarohovou pénou (2 583 kJ)

Tuky: 42,62 g Sacharidy:1799 g Bilkoviny: 40,04 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:1,3,7,8
Obéd Citronové kufe s ryzi (3 442 kJ)

Tuky: 4,69 g Sacharidy: 101,36 g Bilkoviny: 82,83 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:259g Alergeny:1,5,6
Sva&ina Spenatové smoothie (322 kJ)

Tuky:290g Sacharidy: 39,79 g Bilkoviny:257g Cholesterol: 0 mg VIdknina:2,81g Alergeny: 7
Vecere Tundkovy salatek (2 056 kJ)

Tuky: 18,84 g Sacharidy: 21,15g Bilkoviny: 5528 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0,95g Alergeny: 4
Navic Protein (695 kJ)

Tuky:1,76 g Sacharidy: 3,07 g Bilkoviny:3336g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Utery - 18. dubna 2023

Snidané Vlocky s jablkem a skofici (2 664 kJ)
Tuky: 25,45g Sacharidy: 80,40 g Bilkoviny:1399 g Cholesterol: 107,74 mg VIdknina: 0,22 g Alergeny:1

Svacina Syrova pomazanka s olivami a celozrnnym toastem (1 716 kJ)

Tuky: 16,94 g Sacharidy: 28,33 g Bilkoviny: 32,68 g Cholesterol:10,92 mg Vladknina:1,24 g Alergeny:1,3, 4,7
Obéd Hovézi platek s americkymi bramborami a glazovanou salotkou (3 362 kJ)

Tuky: 32,559 Sacharidy: 48,04 g Bilkoviny: 7321g Cholesterol: 0 mg VIaknina: 0,89 g Alergeny:1
Svacina Salatek s bataty (1 648 kJ)

Tuky: 7,87 g Sacharidy: 54,53 g Bilkoviny:17,37 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:22,69g Alergeny:1
Vecere Medovo-hof¢i¢na kureci prsicka s fazolovymi lusky (1 823 kJ)

Tuky: 587 g Sacharidy: 3524 g Bilkoviny: 5896 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,46g Alergeny: 5
Navic Protein (788 kJ)

Tuky:1,99g Sacharidy: 3,49 g Bilkoviny:37,85g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny: 7

Stieda - 19. dubna 2023

Snidané Omeleta se Spenatem, rajéaty a syrem (2 863 kJ)

Tuky: 42,03 g Sacharidy:16,25g  Bilkoviny: 59,17 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 2,69 g Alergeny: 3
Svacina Malinovo-kakaovy Cottage s bananem (1 274 kJ)

Tuky: 799 g Sacharidy: 49,51g Bilkoviny: 6,84 g Cholesterol: 850 mg VIdknina:356g Alergeny: 7
Obéd Baked feta pasta (3 761 kJ)

Tuky: 19,48 g Sacharidy: 96,159 Bilkoviny: 7938 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,88 g Alergeny:1
Svacina Polévka z pec¢eného cesneku (395 kJ)

Tuky:295g Sacharidy:11,95g Bilkoviny: 514 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,37 g Alergeny:1,5,7
Vecere Veprovy platek s hraskovym pyré (2 871 kJ)

Tuky: 23,54 g Sacharidy: 69,54 g Bilkoviny: 49,70g Cholesterol: 0 mg VIdknina:2,66 g Alergeny:1,5,7
Navic Protein (336 kJ)

Tuky:211g Sacharidy: 3,70 g Bilkoviny: 40,13 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Ctvrtek - 20. dubna 2023

Snidané Anglicka snidané (1 932 kJ)
Tuky: 14,559 Sacharidy: 71,02 g  Bilkoviny:17,97 g Cholesterol: 0,16 mg VIdknina: 0,37 g Alergeny:1

Svacina Jahlovy nakyp se Svestkami (1100 kJ)

Tuky: 9,59 g Sacharidy: 22,80 g Bilkoviny: 20,92 g Cholesterol: 314 mg Vldknina: 639 g Alergeny:1,7,8
Obéd Hovézi nudlicky se zeleninovym bulgurem (2 926 kJ)

Tuky:19,78 g Sacharidy: 6199 g Bilkoviny:67,65g Cholesterol: 141,48 mg Vldknina: 623 g Alergeny:1
Svacina Power smoothie (1 774 kJ)

Tuky: 11,78 g Sacharidy: 44,58 g Bilkoviny: 34,58 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,52 g Alergeny: 9
Vecere Gnocchi all* arrabiata (3 566 kJ)

Tuky: 4093 g Sacharidy: 56,259 Bilkoviny: 64,81g Cholesterol:1825 mg Vlaknina: 4,52g Alergeny:1,5,7
Navic Protein (702 kJ)

Tuky:1,77 g Sacharidy: 310 g Bilkoviny: 33,71g Cholesterol: 0 mg Vladknina:0g Alergeny: 7

Patek - 21. dubna 2023

Snidané Slany cuketovy kolac (2 008 kJ)
Tuky: 23,47 g Sacharidy: 3351 g Bilkoviny: 3296 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 8,18 g Alergeny:1,3,7

Svacina Cokoladova péna s ovocem (1 401 kJ)
Tuky: 16,33 g Sacharidy: 29,26 g Bilkoviny:17,07 g Cholesterol: 0 mg VIaknina: 6,89 g Alergeny:1

Obéd Spagety s citrénovou omaékou a kufecim masem (3 994 kJ)
Tuky: 24,17 g Sacharidy:114,71g  Bilkoviny: 67,14 g Cholesterol: 137,177 mg Vldknina:0,72g Alergeny:1,5,7

Svacina Caprese salat s knackebrotem (1 212 kJ)
Tuky: 11,60 g Sacharidy: 33,77 g Bilkoviny:12,12g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,63g Alergeny:1,5,7



Vecere Karbanatky s bramborovou kasi (2 546 kJ)
Tuky:17,53g Sacharidy: 43,37 g Bilkoviny: 66,87 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:2,02g Alergeny:1,3,5,7,10

Navic Protein (839 kJ)
Tuky:2,12g Sacharidy: 3,71g Bilkoviny: 40,28 g Cholesterol: 0 mg VIadknina: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



