TYDENNI FITNESS FOOD MENU
8. - 14. listopadu 2021

Low carb - Muz

Pondéli - 8. listopadu 2021

Snidané Kurkumova ovesna kase se seminky (1518 kJ)
Tuky: 18,47 g Sacharidy: 38,55g Bilkoviny:9,61g Cholesterol: 0 mg Vldknina:3,84g Alergeny:1

Svacina Salat z ¢ervené cocky (589 kJ)
Tuky: 9,67 g Sacharidy: 6,01g Bilkoviny: 6,85g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,07g Alergeny:1,7,8

Obéd Dusené hovézi s fazolkami a kuskusem (1 522 kJ)
Tuky: 9,23 g Sacharidy: 30,46 g Bilkoviny: 43,89 g Cholesterol: 0 mg Vladknina: 0,34 g Alergeny:1,5,7

Svacina Krém z pec¢ené mrkve (732 kJ)
Tuky:3,02g Sacharidy:17,06 g Bilkoviny: 22,02 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,36g Alergeny:5

Vecere Smetanovy kvétak s kratim masem (1139 kJ)
Tuky:10,65g Sacharidy: 11,01 g  Bilkoviny: 30,46 g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:2,06 g Alergeny:5

Utery - 9. listopadu 2021

Snidané Rychla omeleta s baby Spenatem, Salotkou a celozrnnym chlebikem (573 kJ)
Tuky: 6,80 g Sacharidy: 3,76 g Bilkoviny:14,89 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 0,64 g Alergeny:1,3,7

Svacina Podzimni dezert s jablky a pudingem (962 kJ)
Tuky:330g Sacharidy: 540 g Bilkoviny: 52,50 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:1

Obéd Ryzové nudle s kufecim masem (2 011 kJ)
Tuky:1515g Sacharidy: 45,67 g Bilkoviny:38,02g Cholesterol: 94,40 mg Vlaknina: 6,51g Alergeny:1,5,6

Svacina Protein s ofisky (621 kJ)
Tuky: 793 g Sacharidy: 6,19 g Bilkoviny:1312g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,26 g Alergeny: 7

Vecere Veprova pecené se zeleninou (1 333 kJ)
Tuky: 7,56 g Sacharidy: 26,33 g Bilkoviny: 3534 g Cholesterol: 63,06 mg VIadknina:1,96g Alergeny:1

Stfeda - 10. listopadu 2021

Snidané Kynuté ¢okoladové sneci (1 210 kJ)
Tuky: 8,04 g Sacharidy: 40,91g Bilkoviny:10,84 g Cholesterol: 2,43 mg VlIdknina: 6,64 g Alergeny:1,3,7

Svacina Vydatny fazolovy salat (987 kJ)
Tuky: 11,659 Sacharidy:17,79 g Bilkoviny:1550g Cholesterol: 119 mg Vlaknina:551g Alergeny: 5
Obed Karamelizovany kapr Ca Kho To (1 850 kJ)

Tuky: 13,43 g Sacharidy:28,71g Bilkoviny: 46,56 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 2,06 g Alergeny:1, 4,7

Svacina Repova pomazanka s dyfiovym chlebikem (556 kJ)
Tuky: 7,77 g Sacharidy: 7,89 g Bilkoviny: 753 g Cholesterol: 23,54 mg VIdknina:256 g Alergeny:1

Vecere Kufe v jogurtu s gnocchi, Spenatem a smetanou (897 kJ)
Tuky: 7959 Sacharidy: 6,33 g Bilkoviny: 29,43 g Cholesterol: 52,46 mg Vlaknina: 0,88 g Alergeny:1

Ctvrtek - 11. listopadu 2021

Snidané Vajickova pomazanka s ricottou a Zitnym chlebikem (685 kJ)
Tuky: 6,02 g Sacharidy: 13,02 g Bilkoviny:14,01g Cholesterol: 9,03 mg VIdknina:3,01g Alergeny:1,3,7,10

Svacina Protein s ofisky (943 kJ)
Tuky: 6,61g Sacharidy: 2334 g Bilkoviny:2891g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,23g Alergeny: 7

Obeéed Lasagne se zeleninou (1 660 kJ)
Tuky: 2894 g Sacharidy: 22,67 g Bilkoviny: 27,19 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,78 g Alergeny:1,5,7

Svacina Cottage nasladko s ovocem a kakaem (842 kJ)
Tuky: 3309 Sacharidy: 540g Bilkoviny: 5250 g Cholesterol: 0 mg VIadknina:0g Alergeny: 7

Vecere Tradi¢ni rajska omacka s veprovymi platky a bulgurem (1371 kJ)
Tuky: 594 g Sacharidy: 29,07 g Bilkoviny: 3570 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:2,72g Alergeny:1

Patek - 12. listopadu 2021

Snidané Cokoladova granola (1 334 kJ)
Tuky: 21,76 g Sacharidy: 359 g Bilkoviny: 28,22 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,14 g Alergeny:1,7,8

Svacina Rajc¢atova pomazanka (543 kJ)
Tuky:220g Sacharidy: 22,07 g Bilkoviny:502g Cholesterol: 629 mg VIdknina:1,56 g Alergeny:1
Obéd Kufeci nudlicky na kari s ryzi (1 743 kJ)

Tuky: 11,14 g Sacharidy: 36,40 g  Bilkoviny: 4497 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,28 g Alergeny:1,5,7

Svacina Cuketova polévka (306 kJ)
Tuky:111g Sacharidy:10,97 g Bilkoviny:3,63g Cholesterol: 0 mg Vldknina:114g Alergeny:1

Vecere Zeleninovy pastyisky kolac (1573 kJ)
Tuky: 14,86 g Sacharidy: 2990 g Bilkoviny: 29,54 g Cholesterol: 74,93 mg Vldknina: 6,729 Alergeny:1,5,7,9

Nedéle - 14. listopadu 2021

Snidané Bilkova omeleta se syrem a zeleninou (650 kJ)
Tuky: 6,82 g Sacharidy:10,34 g Bilkoviny:1287 g Cholesterol: 511 mg Vldknina:2,70g Alergeny: 3
Svacina Duobuchta (685 kJ)

Tuky: 330g Sacharidy:540g Bilkoviny:5250g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:1,3,5,7



Obéd

Svacina

Vecere

Celozrnné téstoviny s krémovou dyrnovou omackou sypané parmazanem (2 234 kJ)
Tuky:16,57 g Sacharidy: 4582 g Bilkoviny: 44,92 g Cholesterol: 93,43 mg Vladknina: 497 g Alergeny:1,5,7

Protein s ofisky (658 kJ)
Tuky: 820g Sacharidy:14,87 g Bilkoviny:573g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 3,28 g Alergeny: 7

Kufeci palicky se zeleninou (1273 kJ)
Tuky: 10,48 g Sacharidy:16,85g Bilkoviny: 33,08 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:3,84g 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. jddra podzemnice olejné(arasidy) a vyrobky z
nich, 6. sdjové boby a vyrobky z nich, 7. mléko a vyrobky z néj, 8. skorapkové 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. vIEi bob a vyrobky z né&j, 14. mé&kkysi a vyrobky z nich



