TYDENNI FITNESS FOOD MENU
3.-9.dubna 2023

Muscle - 12 000 kJ

Pondéli - 3. dubna 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Navic

Michané vejce s celozrnnym chlebi¢ckem (2 075 kJ)
Tuky: 24,21g  Sacharidy: 32,33 g Bilkoviny: 36,68 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:6,59g Alergeny:1,3,7

Chia pudink s ovocem (2 468 kJ)
Tuky:1811g Sacharidy: 87,29 g Bilkoviny:17,55g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 10,77 g Alergeny:5,7,8

Dusené hovézi s fazolkami a kuskusem (2 534 kJ)
Tuky:10,35g Sacharidy: 67,64 g Bilkoviny: 56,04 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:229g Alergeny:1

Cizrnova polévka (1571 kJ)
Tuky:18,57 g Sacharidy: 24,57 g Bilkoviny: 25,61g Cholesterol: 0 mg Vldknina:8,41g Alergeny: 5

Kufeci palicky se zeleninou (2 522 kJ)
Tuky: 21,52 g  Sacharidy: 38,43 g  Bilkoviny: 62,50 g Cholesterol: 9528 mg VIaknina: 0,79 g Alergeny:

Protein (330 kJ)
Tuky:210g Sacharidy: 367 g Bilkoviny: 39,84 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Utery - 4. dubna 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Navic

Hruskovy crumble s malinami (1 906 kJ)
Tuky: 7,659 Sacharidy: 80,12 g Bilkoviny: 23,62 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:595g Alergeny:1,5, 8

Cesnekova pomazanka se sezamovym chlebi¢kem (1 089 kJ)
Tuky: 4,34 g Sacharidy: 47,77 g Bilkoviny: 713g Cholesterol: 14,34 mg VIaknina: 0,88 g Alergeny:7

Kruti kousky v krémové rajéatové omacce s ryzi (4 352 kJ)
Tuky: 36,49 g Sacharidy: 65,53 g Bilkoviny: 99,50 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 6,47 g Alergeny: 7

Domaci pribinacéek se sezonnim ovocem (1125 kJ)
Tuky: 10,13 g Sacharidy: 37,74 g Bilkoviny:598 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 457g Alergeny:7

Medailonky z vepfové panenky na bylinkach, fazolky, Stouchané brambory (2 820 kJ)
Tuky: 35,06 g Sacharidy: 16,00 g Bilkoviny: 7355g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 0,43 g Alergeny: 5

Protein (709 kJ)
Tuky:1,79g Sacharidy: 314 g Bilkoviny: 34,06 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:0g Alergeny:7

Stieda - 5. dubna 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Navic

Rychla omeleta s baby Spenatem, salotkou a celozrnnym chlebikem (2 054 kJ)
Tuky: 29,09 g Sacharidy: 29,65g Bilkoviny: 2555g Cholesterol:12,80 mg VIdknina:353g Alergeny: 3

Ovocna miska s jogurtem a burakovym maslem (997 kJ)
Tuky: 6,859 Sacharidy: 34,35 g  Bilkoviny:6,62g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,45g Alergeny:5

Skandindvska ryba s koprem a vafenym bramborem (3 276 kJ)
Tuky: 28,51g Sacharidy: 47,89 g Bilkoviny: 89,88 g Cholesterol: 3311 mg Vldknina:584 g Alergeny: 4,5,7

Smoothie z lesniho ovoce s bazalkou (1952 kJ)
Tuky:1790 g Sacharidy: 59,42 g Bilkoviny: 1550 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:542g Alergeny:

Quattro formaggi gnochi s kratim masem (3 029 kJ)
Tuky: 1,53 g Sacharidy: 74,54 g Bilkoviny: 7587 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:8,62g Alergeny:1

Protein (692 kJ)
Tuky:1,75g Sacharidy: 3,06 g Bilkoviny:33,22g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Ctvrtek - 6. dubna 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Navic

Cottage nasladko s ovocem a kakaem (2 392 kJ)
Tuky: 23,07 g Sacharidy: 3397 g Bilkoviny: 53,44 g Cholesterol: 67,09 mg VlIdknina:221g Alergeny: 5

Salat z kuskusu a dyné (1 058 kJ)
Tuky: 13,44 g Sacharidy: 27,56 g Bilkoviny: 4,43 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:561g Alergeny:1,5,7

Veprovy platek s hraskovym pyreé (3 270 kJ)
Tuky: 2522 g Sacharidy: 74,49 g Bilkoviny: 6527 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,59 g Alergeny: 7

Ovocny salatek (1 342 kJ)
Tuky:19,86 g Sacharidy: 14,44 g Bilkoviny: 20,42 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 1,74 g Alergeny:

Spenatové farfalle s kufecimi kousky (3 250 kJ)
Tuky: 13,62 g Sacharidy: 96,59 g Bilkoviny:6129g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,40g Alergeny:1,5,7

Protein (687 kJ)
Tuky: 1,74 g Sacharidy: 3,04 g Bilkoviny:33,01g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Patek - 7. dubna 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Tvarohova péna se susenymi rajéatky a bazalkou (2 267 kJ)
Tuky: 19,74 g Sacharidy: 68,07 g Bilkoviny: 28,03 g Cholesterol: 253,40 mg VIdknina:530g Alergeny:1

Krém z pecené mrkve (1 805 kJ)
Tuky: 26,34 g Sacharidy: 23,04 g Bilkoviny: 2534 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:566g Alergeny: 5

Kufeci nudli¢ky na kari s ryzi (3 311 kJ)
Tuky: 18,44 g Sacharidy: 68,00 g Bilkoviny: 83,89 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0,71g Alergeny: 5

Ovesnad kase s konopnym seminkem a arasidovym maslem (527 kJ)
Tuky: 0,78 g Sacharidy: 27,28 g Bilkoviny:221g Cholesterol: 0 mg VIdknina:822g Alergeny:1,5,7,8



Vecere Tunakovy téstovinovy salatek s rukolou, olivami a kapary (3 399 kJ)
Tuky: 30,04 g Sacharidy: 65,77 g Bilkoviny: 64,44 g Cholesterol: 159,49 mg VlIaknina: 0,89 g Alergeny:1, 4,7

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



