TYDENNI FITNESS FOOD MENU
4.-10. ledna 2021

Low carb - Muz

Pondéli - 4. ledna 2021

Snidané PInéné croissanty s jahodovou naplini (598 kJ)
Tuky:541g Sacharidy:1335g Bilkoviny:10,02g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 4,05g Alergeny:1

Svacina Kuskus s grilovanymi paprikami, ajvarem a mozzarellou (1140 kJ)
Tuky: 13,02 g Sacharidy: 15,70 g Bilkoviny: 2196 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,55g Alergeny:1,5,7

Obéd Kari z cervené ¢ocky s kufecimi kousky (1 841 kJ)
Tuky: 18,47 g Sacharidy: 33,88 g Bilkoviny: 33,46 g Cholesterol: 121,65 mg Vlaknina: 0,24 g Alergeny:1

Svacina Zelna polévka (456 kJ)
Tuky: 258 g Sacharidy: 19,33 g Bilkoviny:1,93g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 327 g Alergeny:1,5,7

Vecere Quattro formaggi gnochi s kratim masem (1 465 kJ)
Tuky: 11,04 g Sacharidy:17,32g  Bilkoviny: 4294 g Cholesterol: 0 mg VIaknina: 1,87 g Alergeny:1

Utery - 5. ledna 2021

Snidané Jablecny kolac¢ s drobenkou (833 kJ)
Tuky: 1218 g Sacharidy: 14,43 g Bilkoviny: 7,73g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:398 g Alergeny:1,3,5,7,8

Svacina Protein s ofisky (681 kJ)
Tuky:330g Sacharidy:540g Bilkoviny: 5250 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Obéd Nudle udon s hovézim a brokolici na asijsky zpasob (1 722 kJ)
Tuky:17,35g Sacharidy: 11,98 g Bilkoviny: 47,26 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 4,41g Alergeny:1,5, 6,11

Svacina Smoothie ze zahradniho ovoce (600 kJ)
Tuky: 358 g Sacharidy: 24,63 g Bilkoviny:2,06 g Cholesterol: 0 mg VlIadknina: 4,15g Alergeny: 7

Vecere Kufeci prsa na limetkovo-kokosové omacce (1 664 kJ)
Tuky: 8559 Sacharidy: 33,76 g Bilkoviny: 3139 g Cholesterol: 0,05 mg VIdknina:1,33g Alergeny:1

Streda - 6. ledna 2021

Snidané Exoticka mlé¢na ryzZe s grilovanym bananem na medu s ofechy (458 kJ)

Tuky: 3959 Sacharidy: 9,24 g Bilkoviny:891g Cholesterol: 0 mg Vldknina:315g Alergeny:1,7,8
Svacina Tundkova pomazanka (957 kJ)

Tuky: 14,40 g Sacharidy: 584 g Bilkoviny:18,08 g Cholesterol: 0 mg Vladknina: 2,48 g Alergeny: 3, 4,7
Obéd Dynové rizoto (1 698 kJ)

Tuky:14,05g Sacharidy: 32,47 g Bilkoviny: 36,01 g Cholesterol: 198,78 mg VIdknina: 4,08 g Alergeny:1,7,8

Svacina Brokolicovo-hraskova polévka s kifupavou cizrnou (769 kJ)
Tuky: 6,55g Sacharidy: 19,09 g Bilkoviny: 550 g Cholesterol: 425 mg Vlaknina: 421g Alergeny:1,5,7

Vecere Medailonky z vepfové panenky na bylinkach, fazolky, Stouchané brambory (1 618 kJ)
Tuky: 10,26 g Sacharidy: 29,52 g Bilkoviny: 4328 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 6,09g Alergeny:1,5,7

Ctvrtek - 7. ledna 2021

Snidané Zampionova michana vejce s &erstvou zeleninou a chlebikem (1385 kJ)

Tuky: 2197 g Sacharidy:18,17 g Bilkoviny:14,69 g Cholesterol: 520 mg Vlaknina:1,54g Alergeny:1
Svacina Protein s ofisky (695 kJ)

Tuky:330g Sacharidy:540g Bilkoviny: 5250 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7
Obeéed Holandskeé fFizky s hraskovym pyré (1 811 kJ)

Tuky: 7,37 g Sacharidy: 41,09 g Bilkoviny: 48,07 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,09g Alergeny:1,3,7

Svacina Green smoothie (685 kJ)
Tuky: 12,78 g Sacharidy: 582 g Bilkoviny:595g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,40g Alergeny:

Vecere Salat s kuskusem a kufecim masem (924 kJ)
Tuky:1,33g Sacharidy:21,91g Bilkoviny:28,05g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:3,42g Alergeny:1,5,10

Pfejeme Vam dobrou chut. V pfipadé jakychkoli otazek nas nevahejte kontaktovat.

Seznam alergent:

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 n&j, 14. mé&kkysi a vyrobky z nich



