TYDENNI FITNESS FOOD MENU
8. -14. dubna 2024

Low carb - Muz

Pondéli - 8. dubna 2024

Snidané Ovesna vanilkova kase s malinami a kokosem (584 kJ)
Tuky: 538 g Sacharidy:17,55g Bilkoviny: 550 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 4,72g Alergeny:1

Svacina Protein s ofisky (1 022 kJ)
Tuky:16,77 g Sacharidy: 4,66 g Bilkoviny:17,76 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,65g Alergeny:7

Obéd Korejské hovézi s paprikami a jasminovou ryzi (1 700 kJ)
Tuky:10,09 g Sacharidy: 35,54 g Bilkoviny: 4129 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0,65g Alergeny:1,5,6

Svacina Peceny banan pod tvarohovou pénou (756 kJ)
Tuky:298 g Sacharidy:18,56 g Bilkoviny:21,91g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 119 g Alergeny: 7

Vecere Filirované kufeci maso na salatku s dresinkem a toasty (1 437 kJ)
Tuky: 14,13 g Sacharidy: 23,58 g Bilkoviny: 28,06 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0g Alergeny:1,5,7

Utery - 9. dubna 2024

Snidané Cizrnovy krém se sezamovou bagetkou (867 kJ)
Tuky:11,95g Sacharidy: 16,48 g Bilkoviny: 817g Cholesterol: 7,42 mg VIdknina:1,68 g Alergeny:1,5,7

Svacina Kakaovy tvarohacek s ¢erstvym ovocem (808 kJ)
Tuky: 554 g Sacharidy: 21,33 g Bilkoviny: 13,46 g Cholesterol: 0,60 mg VIdknina: 4,39 g Alergeny: 7

Obéd Gratinované bramborové dolarky s vepfovym karé a zeleninou (2 030 kJ)
Tuky:19,77 g Sacharidy: 38,00 g Bilkoviny:37,15g Cholesterol: 62,60 mg VIdknina:1797 g Alergeny:1,3,5

Svacina Smoothie z géji, jablka a mrkve (633 kJ)
Tuky:195g Sacharidy: 6,60 g Bilkoviny: 2539 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 1,88 g Alergeny:

Veclere Indické kari s ryzi (1162 kJ)
Tuky: 10,19 g Sacharidy: 16,62 g Bilkoviny: 27,64 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:213g Alergeny:1,5,7

Streda - 10. dubna 2024

Snidané Proteinovy krém s restovanou hruskou, kokosem a seminky (971 kJ)
Tuky:16,99 g Sacharidy: 3,74 g Bilkoviny:15,48 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:129g Alergeny: 5

Svacina Luc¢inova pomazanka s klicky mungo, Zampiony, celozrnny chléb s ¢irokem a sezamovym seminkem
(1275 k3J)
Tuky: 12,84 g Sacharidy: 31,62 g Bilkoviny:15,00 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:3,92g Alergeny:1

Obéd Bezlepkové kukufiéné téstoviny s kufecim masem a rajéatovym ragu (1 802 kJ)
Tuky:9,61g Sacharidy: 4991g Bilkoviny:3561g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 4959g Alergeny:1

Svacina Protein (564 kJ)

Tuky:1,65g Sacharidy: 2,70 g Bilkoviny:26,25g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 0,21g Alergeny:7

Vecere Zeleninové bramboraéky s kritim masem, éesnekem a Spenatem (3388 kJ)
Tuky: 3,78 g Sacharidy: 9,339 Bilkoviny: 34,67 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,41g Alergeny:1,3,7

Ctvrtek - 11. dubna 2024

Snidané RyZovy chlebicek s kufeci Sunkou a ¢erstvou zeleninou (418 kJ)
Tuky: 0,76 g Sacharidy: 21,48 g Bilkoviny:1,66 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,30g Alergeny:1

Svacina Chia pudink s ¢erstvym ovocem (316 kJ)
Tuky: 3559 Sacharidy:17,37g Bilkoviny: 22,89 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,98 g Alergeny:

Obéd Spenatové lasagne s ricottou (1 674 kJ)
Tuky: 14,14 g Sacharidy: 31,88 g Bilkoviny: 3393 g Cholesterol: 51,81 mg VIdknina:0,52g Alergeny:1,5,7,8

Svacina Jablecny crumble s kifupavou krustou (1229 kJ)
Tuky:19,86 g Sacharidy: 4,05g Bilkoviny: 2392 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,10 g Alergeny:1

Vecere Veprova panenka s grilovanou zeleninou a bulgurem, sypana slune¢nicovym seminkem (1 363 kJ)
Tuky:10,88 g Sacharidy: 23,37 g Bilkoviny:3311g Cholesterol: 232,52 mg VIadknina: 6,96 g Alergeny:1,5,10

Patek - 12. dubna 2024

Snidané Pudinkovy dezert s piskoty, ovocem a slune¢nicovym seminkem (1124 kJ)
Tuky:17,49 g Sacharidy: 18,07 g Bilkoviny:9,98 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:3,00g Alergeny:1

Svacina Protein s ofisky (900 kJ)
Tuky: 11,07 g Sacharidy:19,85g Bilkoviny: 8,48 g Cholesterol: 6,70 mg Vldknina:0g Alergeny:7

Obéd Hovézi po italsku s celozrnnymi noky (1 256 kJ)
Tuky: 13,44 g Sacharidy: 3,459 Bilkoviny: 41,85g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0,15g Alergeny:1,5,7

Svacina Ovocné proteinové smoothie s kokosovym mlékem (659 kJ)
Tuky:191g Sacharidy: 1537 g Bilkoviny:17,96 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,66 g Alergeny:7

Vecere Tilapie s lehkym salatkem (1 561 kJ)
Tuky: 6,43 g Sacharidy: 42,28 g Bilkoviny: 3546 g Cholesterol: 88,56 mg Vldknina:216g Alergeny: 4

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. s6jové boby a vyrobky z nich, 7. mléko a vyrobky z né&j, 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 vyssich nez 10 mg/kg, 13. vIEi bob a vyrobky z né&j, 14. mé&kkysi a vyrobky z nich



