TYDENNI FITNESS FOOD MENU
5.-11. Cervna 2023

Low carb - Muz

Pondéli - 5. ¢ervna 2023

Snidané Omeleta se Spenatem, Zampiony a celozrnnym chlebem (851 kJ)
Tuky:9,61g Sacharidy:16,69 g Bilkoviny:1232g Cholesterol: 0 mg VIdknina:328 g Alergeny:1,3,5,7

Svacina Francouzské toasty (1 008 kJ)
Tuky: 11,59 g Sacharidy:10,00 g  Bilkoviny: 23,63 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,63g Alergeny:1,3,7,8

Obéd Hovézi gulas s kynutym houskovym knedlikem (1 356 kJ)
Tuky: 500 g Sacharidy: 39,02 g Bilkoviny:2851g Cholesterol: 0 mg VIdknina:136 g Alergeny:1,3,5,7

Svacina Prazma s peéenymi bramburky, granatovym jablkem a kapustou (968 kJ)
Tuky: 11,63 g Sacharidy: 14,76 g Bilkoviny: 1566 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:500g Alergeny:1

Vecere Kufe se zeleninovou smési a ryZovymi nudlemi (1 317 kJ)
Tuky:10,73g Sacharidy: 20,17 g Bilkoviny: 33,70 g Cholesterol: 5256 mg Vlaknina: 0,37 g Alergeny:1

Utery - 6. éervna 2023

Snidané Kynuty tvarohovy kolac¢ s jablky (329 kJ)
Tuky:2,86g Sacharidy: 596 g Bilkoviny: 7,20g Cholesterol: 0 mg VIdknina:290g Alergeny:1,3,7

Svacina Protein s ofisky (606 kJ)
Tuky:2,65g Sacharidy: 2568 g Bilkoviny: 438 g Cholesterol: 885 mg Vlaknina: 0,40g Alergeny: 7

Obéd Holandsky Fizek s mrkvovo-bramborovou kasi (2 449 kJ)
Tuky:18,83 g Sacharidy: 38,40 g Bilkoviny: 58,02 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:3,85g Alergeny:1,3,7

Svacina Detoxika¢ni smoothie (564 kJ)
Tuky: 4,659 Sacharidy: 19,89 g Bilkoviny: 300g Cholesterol: 0 mg VIdknina:2,49g Alergeny:

Vecere Kure v medovo-hof¢icné omacce sesalatem (1 551 kJ)
Tuky: 1896 g Sacharidy: 883 g Bilkoviny: 41,01g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,28 g Alergeny:1,5,7,10

Streda - 7. Cervna 2023

Snidané Zampionovo-cizrnovy krém s konopnym seminkem, sezamova bagetka (909 kJ)
Tuky:12,81g Sacharidy: 1326 g Bilkoviny: 11,32 g Cholesterol: 581 mg Vldknina:1,55g Alergeny:1,5,7

Svacina Ovesné kokosové susenky s mandlemi (488 kJ)
Tuky:315g Sacharidy:17,46 g Bilkoviny:313g Cholesterol: 0 mg Vladknina:1,35g Alergeny:1,7,8

Obéd Stavnaté kureci stehynko s citronem a tyminanem, polentova kase (1 687 kJ)
Tuky:17,83g Sacharidy: 990 g Bilkoviny: 49,83 g Cholesterol: 28,17 mg VlIaknina: 4,52 g Alergeny:1

Svacina Vitaminova bomba (857 kJ)
Tuky: 898 g Sacharidy:22,55g Bilkoviny: 7,83g Cholesterol: 0 mg VIaknina:2,70g Alergeny:

Vecere Prazma s peéenymi bramburky, granatovym jablkem a kapustou (1 559 kJ)
Tuky: 5539 Sacharidy: 35,79 g Bilkoviny: 4237 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 422g Alergeny:1, 4,5

Ctvrtek - 8. éervna 2023

Snidané Arasidova ovesna kase (1 221 kJ)
Tuky:1313g Sacharidy: 13,57 g Bilkoviny: 29,39 g Cholesterol: 3428 mg Vlaknina:1,68g Alergeny:1,7,8

Svacina Cuketovy kolac¢ s fetou (423 kJ)
Tuky: 6,08 g Sacharidy: 9,57 g Bilkoviny:1,63g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:2,15g Alergeny:1,3,5,7,8

Obéd Kureci ¢ina s arasidy a jasminovou ryZi (1 308 kJ)
Tuky: 14,29 g Sacharidy: 3829 g Bilkoviny:38,37g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,27 g Alergeny:1,3,6,8

Svacina Protein s ofisky (719 kJ)
Tuky: 10,43 g Sacharidy: 718 g Bilkoviny:11,95g Cholesterol: 0 mg VIadknina: 0,86 g Alergeny: 7

Vecere Gratinované bramborové dolarky s veprovym karé a zeleninou (1 328 kJ)
Tuky: 6,37 g Sacharidy: 31,78 g Bilkoviny: 30,60 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 428 g Alergeny:1

Patek - 9. Cervna 2023

Snidané Ceska snidané - michana vejce na cibulce (660 kJ)
Tuky: 8,79 g Sacharidy: 827 g Bilkoviny:11,18 g Cholesterol: 11532 mg VIdknina:3,02g Alergeny:1,3,7

Svacina Chia dezert s kokosovym mlékem a ovocem (935 kJ)
Tuky: 13,69 g Sacharidy: 297 g Bilkoviny:18,79 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,86 g Alergeny:7

Obéd Zeleninové bramboraéky s kritim masem, éesnekem a Spenatem (1 680 kJ)
Tuky: 7,839 Sacharidy: 36,63 g Bilkoviny: 43,79 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0,33g Alergeny:1,3,5,7

Svacina Tmavy chléb s pomazankou z €ervené €ocky (278 kJ)
Tuky: 0,41g Sacharidy: 14,40 g Bilkoviny:119g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 436 g Alergeny:1

Vecere Tunakovy téstovinovy salatek s rukolou, olivami a kapary (1 946 kJ)
Tuky:17,05g Sacharidy:37,05g Bilkoviny: 37,80 g Cholesterol: 9394 mg Vldknina: 0,50 g Alergeny:1, 4,7

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 vy3sich nez 10 mg/kg, 13. vI&i bob a vyrobky z ng&j, 14. mékkysi a vyrobky z nich



