TYDENNI FITNESS FOOD MENU
23.-29. fijna 2023

Racio -7 500 kJ

Pondéli - 23. fFijna 2023

Snidané Michana vajicka s prsutem a kozim syrem (1 610 kJ)
Tuky: 14,28 g Sacharidy: 51,81g  Bilkoviny: 16,14 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 4,34 g Alergeny:1,3,7

Svacina Salatek se syrem s modrou plisni a ofechy (1 325 kJ)
Tuky: 2512 g Sacharidy:10,83g Bilkoviny:11,97 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:5,7,8,10

Obéd Fitness sekana s bramborovo-hraskovou kasi (2 365 kJ)
Tuky:3,05g Sacharidy: 81,07 g Bilkoviny: 45,71g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,88 g Alergeny:1,3,7,10

Svacina Nepeceny cheesecake s jahodami (591 kJ)
Tuky:193g Sacharidy: 2894 g Bilkoviny:1,83g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 2,06 g Alergeny:1

Vecere Kruti prso na pomeranéich s letnim salatem (1 608 kJ)
Tuky:13,58 g Sacharidy: 30,62 g Bilkoviny: 32,76 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,70g Alergeny:1

Utery - 24. fijna 2023

Snidané Bananova mlécna ryze (2 055 kJ)
Tuky: 18,62 g Sacharidy: 64,40 g Bilkoviny:10,56 g Cholesterol: 81,65 mg Vldknina: 0,16 g Alergeny:1

Svacina Recka pomazanka ze zlutého hrachu (884 kJ)
Tuky: 7,62 g Sacharidy:1895g Bilkoviny: 14,46 g Cholesterol: 4,47 mg VIadknina: 0,89 g Alergeny:1

Obéd Zapecené téstoviny s ricottou a kufecimi kousky (2 249 kJ)
Tuky:19,41g  Sacharidy: 43,45g Bilkoviny: 43,72g Cholesterol: 0 mg VIaknina: 0,89 g Alergeny:1,5,7

Svacina Spirulina protein smoothie (1217 kJ)
Tuky: 706 g Sacharidy: 38,07 g Bilkoviny: 12,39 g Cholesterol: 0 mg VIaknina:1622 g Alergeny: 7

Vecere Recky salat s gyros nudlickami z veprového karé (1 094 kJ)
Tuky: 324 g Sacharidy: 32,70 g Bilkoviny: 25559 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:1,54g Alergeny:5

Stfeda - 25. fijna 2023

Snidané Pecend ovesna kase (1 811 kJ)
Tuky:17,659g Sacharidy: 47,64 g Bilkoviny: 24,56 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,63g Alergeny:1,7,8

Svacina Pomazanka z pec¢enych paprik s vlasskymi ofechy (996 kJ)

Tuky:10,31g Sacharidy: 30,84 g Bilkoviny: 4,21g Cholesterol:1812 mg VIdknina:220g Alergeny:1,5, 8
Obéd Filirované kufreci maso s grilovanou zeleninou (2 506 kJ)

Tuky: 14,33 g Sacharidy: 69,02 g Bilkoviny: 44,77 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,63 g Alergeny: 5
Svacina Matcha smoothie (240 kJ)

Tuky:1,78 g Sacharidy: 7,28 g Bilkoviny:3]14g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0,23g Alergeny:7

Vecere Kuskus s krutim masem a smetanovou omaékou (1 947 kJ)
Tuky:16,12g Sacharidy: 48,89 g Bilkoviny: 31,45g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,63g Alergeny:1,5, 6

Ctvrtek - 26. Fijna 2023

Snidané Tvarohovy krém z ¢erstvé pazitky a dyrnovym chlebickem (1372 kJ)
Tuky:10,69 g Sacharidy: 50,81g Bilkoviny: 11,44 g Cholesterol: 0,16 mg Vldknina: 0,22 g Alergeny:1

Svacina Domaci pistaciovy termix s ¢erstvym ovocem a kesu ofechy (811 kJ)
Tuky: 6,08 g Sacharidy: 21,40 g Bilkoviny:1299 g Cholesterol: 259 mg Vlaknina: 3,74 g Alergeny: 7

Obéd Svickova omacka s brusinkami a knedlikem (2 007 kJ)
Tuky: 12,76 g Sacharidy: 53,89 g Bilkoviny:3711g Cholesterol: 7263 mg Vlaknina:356g Alergeny:1,3,7,9

Svacina Vajickovo-bramborovy salat s jogurtem (1 251 kJ)
Tuky: 7,259 Sacharidy: 32,74 g Bilkoviny: 2546 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0,33g Alergeny:1,3,7,10

Vecefe Kureci paella s bilym vinem (2 058 kJ)
Tuky: 21,59 g Sacharidy: 44,86 g Bilkoviny: 29,32 g Cholesterol: 8,82 mg Vldknina:556g Alergeny:1

Patek - 27. Fijna 2023

Snidané Chia pudink s ¢erstvym ovocem (1 338 kJ)
Tuky: 13,04 g Sacharidy: 34,00 g Bilkoviny:1586 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:532g Alergeny:7

Svacina Rajc¢atova pomazanka (388 kJ)
Tuky: 9,04 g Sacharidy: 23,81g Bilkoviny: 839 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:3,67g Alergeny:1

Obéd Spanélsky rozlitany ptaéek s vafenymi brambory (2 787 kJ)
Tuky:17,21g  Sacharidy: 83,99 g Bilkoviny: 42,23 g Cholesterol: 80,53 mg VIdknina: 0,44 g Alergeny:1

Svacina Smoothie s ovesnymi vlockami (729 kJ)
Tuky: 494 g Sacharidy: 26,24 g Bilkoviny: 6,06 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,84g Alergeny:1,7,8

Vecere Tunakovy salatek s olivami a kapary (1758 kJ)
Tuky:1393g Sacharidy:3531g  Bilkoviny: 36,78 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,35g Alergeny:1, 4,7

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



