TYDENNI FITNESS FOOD MENU
6.-12. bfezna 2023

Racio -7 500 kJ

Pondéli - 6. brezna 2023

Snidané Kurkumova ovesna kase se seminky (2 247 kJ)
Tuky:18,87 g Sacharidy: 7526 g Bilkoviny: 14,88 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:528 g Alergeny:1

Svacina Zahradni salatek s mozzarelou (786 kJ)
Tuky:10,35g Sacharidy: 14,52 g Bilkoviny: 7,67 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 3,08 g Alergeny:7

Obéd Dusené hovézi s fazolkami a kuskusem (1 783 kJ)
Tuky: 10,06 g Sacharidy: 5318 g Bilkoviny: 39,177 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,89 g Alergeny:1,5,7

Svacina Krém z peé¢ené mrkve (904 kJ)
Tuky: 314 g Sacharidy: 27,459 Bilkoviny: 21,42 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,76 g Alergeny: 5

Vecere Smetanovy kvétak s kratim masem (1779 kJ)
Tuky: 18,06 g Sacharidy: 36,43 g Bilkoviny:26,01g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,31g Alergeny: 5

Utery - 7. bfezna 2023

Snidané Rychla omeleta s baby Spenatem, Salotkou a celozrnnym chlebikem (1 244 kJ)
Tuky: 722 g Sacharidy: 44,76 g Bilkoviny:17,19 g Cholesterol: 0 mg VIaknina:0,46g Alergeny:1,3,7

Svacina Podzimni dezert s jablky a pudingem (1 331 kJ)
Tuky: 1540 g Sacharidy: 29,95g Bilkoviny:14,18 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 3,16 g Alergeny:1

Obéd Ryzové nudle s kufecim masem (2 529 kJ)
Tuky:14,15g Sacharidy: 80,63 g Bilkoviny: 3494 g Cholesterol: 6537 mg Vlaknina:10,65g Alergeny:1,5,6

Svacina Power smoothie (553 kJ)
Tuky: 6,48 g Sacharidy: 7,34 g Bilkoviny:11,15g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,40 g Alergeny:7

Vecere Veprova pecené se zeleninou (1 843 kJ)
Tuky: 13,80 g Sacharidy: 44,37 g Bilkoviny: 3362 g Cholesterol: 8332 mg VIdknina:3,00g Alergeny:1

Streda - 8. biezna 2023

Snidané Domaci monte (1993 kJ)
Tuky: 12,80 g Sacharidy: 68,85g Bilkoviny:17,46g Cholesterol: 388 mg Vladknina:10,46g Alergeny:1,3,7

Svacina Bramboracka s kapustou (1 261 kJ)
Tuky: 14,44 g Sacharidy: 26,54 g Bilkoviny:1715g Cholesterol: 0,65 mg VIdknina:6,82g Alergeny:1
Obéd Krevetové rizoto (2 221 kJ)

Tuky:12,55g Sacharidy: 5533 g Bilkoviny: 4399 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 4,13g Alergeny:1,2,5,7

Svacina Repova pomazanka s dyfiovym chlebikem (476 kJ)
Tuky: 6,13g Sacharidy: 8,07g Bilkoviny: 628 g Cholesterol: 1824 mg VIdknina:2,68 g Alergeny:1

Vecere Kufe v jogurtu s gnocchi, Spenatem a smetanou (1 550 kJ)
Tuky: 1329 g Sacharidy: 3510 g Bilkoviny: 26,88 g Cholesterol: 43,46 mg Vldknina:537g Alergeny:1

Ctvrtek - 9. bfezna 2023

Snidané Vajickova pomazanka s ricottou a Zitnym chlebikem (1 022 kJ)
Tuky:530g Sacharidy: 33,45g Bilkoviny:11,72g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 9,63 g Alergeny:1,3,7,10

Svacina Kokosové fezy (1 467 kJ)
Tuky:17,84 g Sacharidy: 3819 g Bilkoviny: 880 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 629 g Alergeny: 5

Obeéed Lasagne se zeleninou (2 192 kJ)
Tuky: 2491g Sacharidy: 40,96 g Bilkoviny: 30,82 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:521g Alergeny:1,5,7

Svacina Cottage nasladko s ovocem a kakaem (912 kJ)
Tuky: 337 g Sacharidy: 3297 g Bilkoviny:10,24 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 6,60 g Alergeny: 7

Vecefe Tradi¢ni rajska omacka s veprovymi platky a bulgurem (1907 kJ)
Tuky: 6,80 g Sacharidy: 50,99 g Bilkoviny: 4313g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 394 g Alergeny:1

Patek - 10. birezna 2023

Snidané Cokoladova granola (1 960 kJ)
Tuky:18,57 g Sacharidy: 5215g Bilkoviny:29,11g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,22 g Alergeny:1,7,8

Svacina Rajc¢atova pomazanka (1 055 kJ)
Tuky:10,24 g Sacharidy: 31,89 g Bilkoviny: 7,25g Cholesterol: 6,38 mg Vlaknina: 3,54 g Alergeny:1
Obéd Kufeci nudlicky na kari s ryzi (2 288 kJ)

Tuky:10,71g  Sacharidy: 73,74 g Bilkoviny: 36,32 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,21g Alergeny:1,5,7

Svacina Jogurtové smoothie s ovocem (404 kJ)
Tuky: 1,46 g Sacharidy:14,55g Bilkoviny: 4,779 Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,53 g Alergeny:1

Vecere Hovézi na viné s bramborovo-celerovym pyré (1 794 kJ)
Tuky:17,52g Sacharidy: 34,40 g Bilkoviny: 32,03g Cholesterol: 80,37 mg Vldknina:7,81g Alergeny:1,5,7,9

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 vyssich nez 10 mg/kg, 13. vi¢i bob a vyrobky z n&j, 14. mé&kkysi a vyrobky z nich



