TYDENNI FITNESS FOOD MENU
15.-21. ledna 2024

Low carb - Muz

Pondéli - 15. ledna 2024

Snidané Michané vejce s celozrnnym chlebi¢ckem (758 kJ)
Tuky: 10,46 g Sacharidy: 830 g Bilkoviny:13,60 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,69g Alergeny:1,5, 8

Svacina Protein s ofisky (1 000 kJ)
Tuky:330g Sacharidy:540g Bilkoviny: 5250 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Obéd Pikantni gulas z kufeciho masa s ryzi (1 433 kJ)
Tuky:10,75g Sacharidy:1593 g Bilkoviny: 44,459 Cholesterol: 0 mg VIdknina:3,43g Alergeny:1

Svacina Cizrnova polévka (1 317 kJ)
Tuky: 20,64 g Sacharidy: 18,46 g Bilkoviny:14,85g Cholesterol: 0,10 mg VIdknina: 0,34 g Alergeny:1

Vecere Skandindvska ryba s koprem a gratinovanymi bramborami (992 kJ)
Tuky: 322 g Sacharidy: 1398 g Bilkoviny: 34,84 g Cholesterol: 358 mg VlIaknina:0g Alergeny:1,3,5,7

Utery - 16. ledna 2024

Snidané Hruskovy crumble s malinami (1 824 kJ)
Tuky: 2310 g Sacharidy: 40,76 g Bilkoviny:14,93g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 4,09g Alergeny:1,3,7,10

Svacina Cesnekova pomazanka se sezamovym chlebiékem (446 kJ)
Tuky: 326 g Sacharidy: 1,87 g Bilkoviny:7,51g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,46g Alergeny: 7

Obéd Kruti kousky v krémové rajéatové omacce s bulgurem (1 020 kJ)
Tuky: 6,80 g Sacharidy: 856 g Bilkoviny: 34,68 g Cholesterol: 0 mg Vladknina: 0,63 g Alergeny:1,5,7

Svacina Domaci pribinacek se sezonnim ovocem (510 kJ)
Tuky: 518 g Sacharidy: 10,24 g Bilkoviny: 733 g Cholesterol: 88,49 mg VlIaknina:0,42g Alergeny:5

Vecere Norské masové kulicky se zeleninovym salatkem (1 700 kJ)
Tuky: 11,32 g Sacharidy: 2898 g Bilkoviny: 4579 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:791g Alergeny:1

Streda - 17. ledna 2024

Snidané Kurkumovy hummus z pec¢ené zeleniny (455 kJ)
Tuky: 0,92 g Sacharidy: 22,47 g Bilkoviny: 3,48 g Cholesterol: 0 mg Vladknina:1,07g Alergeny:1,3,7,8

Svacina Protein s ofisky (1 026 kJ)
Tuky:330g Sacharidy:540g Bilkoviny: 5250 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Obed Kufeci Fize€ky s jarnim bramborovym salatkem (1 603 kJ)
Tuky:14,41g  Sacharidy: 26,93 g Bilkoviny: 3532 g Cholesterol: 56,98 mg VIdknina: 097 g Alergeny:1,5,7,8

Svacina Smoothie z lesniho ovoce s bazalkou (747 kJ)
Tuky: 726 g Sacharidy: 6,06 g Bilkoviny: 21,36 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,46 g Alergeny:1

Vecere Hovézi kebab s kuskus salatem (1 669 kJ)
Tuky: 20,87 g Sacharidy: 31,31g  Bilkoviny: 20,76 g Cholesterol: 29,71mg Vldknina: 119 g Alergeny:1

Ctvrtek - 18. ledna 2024

Snidané Sladka jahlova kase (909 kJ)
Tuky:10,43g Sacharidy: 13,68 g Bilkoviny:16,86 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 0,60 g Alergeny:1

Svacina Salat z kuskusu a dyné (1155 kJ)
Tuky: 14,18 g Sacharidy: 2825g  Bilkoviny: 857 g Cholesterol: 0 mg VlIaknina: 4,49 g Alergeny:7

Obéd Veprové maso s ryzovymi nudlemi (2 277 kJ)
Tuky:19,87 g Sacharidy: 36,23 g Bilkoviny: 52,27 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0g Alergeny:1

Svacina Ovocny salatek (297 kJ)
Tuky: 3,439 Sacharidy: 693 g Bilkoviny:3,78 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:1,3,5,9

Vecere Spenatové farfalle s kufecimi kousky (362 kJ)
Tuky:123g Sacharidy:14,13g Bilkoviny: 31,68 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 4,03g Alergeny:1,3,5,7

Patek - 19. ledna 2024

Snidané Oblozena miska s domacimi syrovymi livanecky (794 kJ)

Tuky: 13,47 g Sacharidy: 9,30 g Bilkoviny: 13,60 g Cholesterol: 7,41 mg Vlaknina: 1,24 g Alergeny:1
Svacina Raw boravkové fezy (1 081 kJ)

Tuky: 10,04 g Sacharidy: 17,74 g Bilkoviny: 22,34 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 3,48 g Alergeny:1, 4,7,10
Obéd Kufeci Spizy se zimnim salatem (1932 kJ)

Tuky:10,78 g Sacharidy: 53,74 g Bilkoviny: 42,52 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:512g Alergeny:1,5,7
Svacina Protein s ofisky (960 kJ)

Tuky:330g Sacharidy:540g Bilkoviny:5250g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:0g Alergeny:7
Vecere Hfibkové italské rizoto (733 kJ)

Tuky: 254 g Sacharidy:13,43 g Bilkoviny: 26,34 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:3,88 g Alergeny:1,5,6,7

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



