TYDENNI FITNESS FOOD MENU
1. -17. prosince 2023

Veget - 6 000 kJ

Pondéli - 11. prosince 2023

Snidané Michana vajicka s Zzampiény a pazitkou (1 368 kJ)

Tuky: 12,14 g Sacharidy: 36,859 Bilkoviny:1597 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 4,64 g Alergeny:1
Svacina Kynuty tvarohovy kola¢ s hruskami (1 317 kJ)

Tuky: 8359 Sacharidy: 50,33 g Bilkoviny: 857 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:578 g Alergeny:1,3,7
Obéd Segedinsky gulas (1 442 kJ)

Tuky: 759 g Sacharidy: 40,74 g Bilkoviny: 26,19 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,55g Alergeny:1,5,7

Svacina Krémova cibulova polévka se salveéji (746 kJ)
Tuky: 7,81g Sacharidy: 14,22 g Bilkoviny: 11,67 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 4,84 g Alergeny:1,5,7

Vecere Bylinkovy kus-kus s hovézimi nudlickami a bambusovymi vyhonky (1128 kJ)
Tuky: 9,56 g Sacharidy: 21159 Bilkoviny: 24,20 g Cholesterol: 33,80 mg Vlaknina: 0,46 g Alergeny:1,3,6,8

Utery - 12. prosince 2023

Snidané Celozrnné kakaové fezy s vanilkovym krémem (1 053 kJ)
Tuky:395g Sacharidy: 45,60 g Bilkoviny:12,52g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 3,04 g Alergeny:1,3,7

Svacina Domaci hummus s kurkumou, kukuriény platek (1374 kJ)
Tuky: 11,99 g Sacharidy: 4594 g Bilkoviny: 8,48 g Cholesterol: 5573 mg VIdknina:0,86g Alergeny:1,3,7

Obéd Double piri pe¢ené kureci stehynko s mrkvovym pyré (2 057 kJ)
Tuky: 16,37 g Sacharidy: 34,59 g Bilkoviny: 4552 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 3,43 g Alergeny:1

Svacina Pudinkovy dezert s mandarinkami a géji (614 kJ)
Tuky: 499 g Sacharidy:21,65g Bilkoviny:3,42g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,62g Alergeny:1

Vecere Zapecené téstoviny s ricottou a kufecimi kousky (901 kJ)
Tuky: 10,23 g Sacharidy: 7,859 Bilkoviny: 2323 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 0,259 Alergeny:1,5,7

Stfeda - 13. prosince 2023

Snidané Fitness anglicka snidané (1 596 kJ)

Tuky:14,31g Sacharidy: 49,31 g Bilkoviny:17,06 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,48g Alergeny:1,3,5
Svacina Ovocny kefir s vanilkou a kakaem (525 kJ)

Tuky: 3,41g Sacharidy:18,76 g Bilkoviny:336g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:1,44 g Alergeny:1,3,5,6,7
Obéd Indické butter chicken (1383 kJ)

Tuky: 13,53 g Sacharidy: 26,78 g Bilkoviny: 29,06 g Cholesterol: 16,24 mg Vlaknina:352g Alergeny:1,3,5,7

Svacina Hraskova krémova polévka (999 kJ)
Tuky: 894 g Sacharidy: 31,10 g Bilkoviny: 7,69 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,47g Alergeny:1,5,7

Vecefe Hovézi trhané maso na zeleninovém salatku s bramborem a zeleninovym dipem (1 497 kJ)
Tuky: 558 g Sacharidy: 39,92 g Bilkoviny: 34,73 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 4,699 Alergeny:1,5,9,10

Ctvrtek - 14. prosince 2023

Snidané Cokoladova granola s liskovymi a kesu ofisky, Fecky jogurt (1 269 kJ)
Tuky:9,41g Sacharidy: 33,51g  Bilkoviny: 20,51 g Cholesterol: 2828 mg Vladknina: 599 g Alergeny:1,3,7
Svacina Mrkvovy salatek s jablkem a jogurtem sypany slune¢nicovym seminkem (640 kJ)
Tuky: 6,71g Sacharidy: 19,88 g Bilkoviny:2,79 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:326g Alergeny:7
Obéd Chilli con carne (1 825 kJ)

Tuky: 13,56 g Sacharidy: 50,33 g Bilkoviny: 28,53 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,29 g Alergeny:1

Svacina Jogurtova rajcatova polévka s bazalkou (640 kJ)
Tuky: 9,00 g Sacharidy: 9,18 g Bilkoviny: 8,49 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0,81g Alergeny:1

Vecefe Salatek s masovymi koulemi a jogurtovo-bylinkovym dresinkem (1 625 kJ)
Tuky: 6,64 g Sacharidy:50,81g Bilkoviny: 28,63 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:588g Alergeny:1,3,5,7

Patek - 15. prosince 2023

Snidané Vajickova pomazanka s cottage a smazenou cibulkou s pita chlebem (1 377 kJ)
Tuky:10,09 g Sacharidy: 47,78 g Bilkoviny:15,71g Cholesterol: 124,44 mg Vlaknina: 2,59 g Alergeny:1,3,7,10

Svacina Ovesné kokosové susenky s mandlemi (715 kJ)
Tuky: 9,02 g Sacharidy: 11,90 g Bilkoviny:10,41g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,62g Alergeny:1,7,8

Obéd Holandsky Fizek s celerovo-bramborovou kasi (1 704 kJ)
Tuky:10,99 g Sacharidy: 4193 g Bilkoviny: 32,62 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0,35g Alergeny:1,3,7,9

Svacina Malinové jogurtové smoothie (254 kJ)
Tuky: 0,38 g Sacharidy:13,11g Bilkoviny:1,08 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:396g Alergeny: 7

Vecere Quesadilla s trhanym kufecim masem (1 950 kJ)
Tuky:17,20g Sacharidy: 43,92 g Bilkoviny: 30,69 g Cholesterol: 72,89 mg Vlaknina: 0,44 g Alergeny:1,5,7

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. jadra podzemnice olejné(arasidy) a vyrobky z
nich, 6. s6jové boby a vyrobky z nich, 7. mléko a vyrobky z néj, 8. skordpkové 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. vI&i bob a vyrobky z ng&j, 14. mékkysi a vyrobky z nich



