TYDENNI FITNESS FOOD MENU
29. srpna — 4. zari 2022

Low carb - Sportovec

Pondéli - 29. srpna 2022

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Ovesna kase s vanilkou a malinami (1 064 kJ)
Tuky:11,15g Sacharidy: 16,90 g Bilkoviny: 21,06 g Cholesterol: 836 mg Vldknina: 4,42 g Alergeny:1

Protein s ofisky (1121 kJ)
Tuky:330g Sacharidy:540g Bilkoviny: 52,50 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:1

Kufeci rizoto se $penatem (3 656 kJ)
Tuky: 27,09 g Sacharidy: 74,98 g Bilkoviny: 73,50 g Cholesterol: 152,89 mg Vladknina:815g Alergeny:1

Proteinové okurkové smoothie s limetkou, matou a kokosovym mlékem (1 077 kJ)
Tuky:13,40 g Sacharidy: 24,35g Bilkoviny: 9,38 g Cholesterol: 0 mg Vladknina:536g Alergeny: 7

Veprovy steak marinovany v barbeque omacce se spenatovymi téstovinami (2 083 kJ)
Tuky:1714 g Sacharidy: 27,58 g Bilkoviny: 54,14 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 629 g Alergeny:1,5,7

Utery - 30. srpna 2022

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Krupavé tousty s uzenym lososem, cherry rajéatky a rukolou (979 kJ)
Tuky: 8,87 g Sacharidy: 21,84 g Bilkoviny:16,40g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:6,61g Alergeny:1, 4,7

Lesni ovesna pochoutka v pudinku se skotici (1 865 kJ)
Tuky: 21,30 g Sacharidy: 2570 g  Bilkoviny: 3594 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 418 g Alergeny:1

Smés s batatami a krutim platkem (3 013 kJ)
Tuky: 30,23 g Sacharidy: 55,44 g Bilkoviny: 54,75 g Cholesterol: 199,06 mg Vladknina: 0,38 g Alergeny:1

Slana ovesna kase (747 kJ)
Tuky: 4,24 g Sacharidy: 31,65 g Bilkoviny:3]18 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:536g Alergeny:1,3,6,7,8

Hovézi trhané maso na zeleninovém salatku s bramborem a zeleninovym dipem (2 397 kJ)
Tuky: 18,06 g Sacharidy: 28,35g Bilkoviny: 70,24 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:3,06g Alergeny:1,5,9,10

Streda - 31. srpna 2022

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Proteinovy krém s restovanou hruskou, kokosem a seminky (1 364 kJ)
Tuky: 19,94 g Sacharidy: 23,63 g Bilkoviny:12,67g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 6,52g Alergeny: 5

Protein s ofisky (1141 kJ)
Tuky:330g Sacharidy:540g Bilkoviny: 5250 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Coéka s bylinkami a vepfovym platkem (2 919 kJ)
Tuky: 28,39 g Sacharidy: 19,60 g Bilkoviny: 77,33g Cholesterol: 0 mg VIdknina:721g Alergeny:1

Stava z pomeranée, jablka, zazvoru a para ofechy (981 kJ)
Tuky: 586 g Sacharidy: 40,31g Bilkoviny: 338 g Cholesterol: 0 mg VIaknina:6,80g Alergeny:

Kureci marinovany steak s pe¢enyma bramborama (2 595 kJ)
Tuky:14,01g  Sacharidy: 5524 g Bilkoviny: 51,37 g Cholesterol: 0,08 mg Vldknina: 2,18 g Alergeny:1

Ctvrtek - 1. zaFi 2022

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Vajec¢na omeleta se zeleninou (749 kJ)
Tuky: 6,48 g Sacharidy:1512 g Bilkoviny: 1458 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:513g Alergeny:1,3,7

Riccota bonne nuite s mandlemi a ¢erstvym ovocem (1 566 kJ)
Tuky: 2357 g Sacharidy: 9,58 g Bilkoviny: 29,58 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 4,06 g Alergeny: 7

Celozrnné téstoviny s avokadovou omackou a kurecimi kousky (2 778 kJ)
Tuky:23,01g Sacharidy: 53,13 g Bilkoviny: 5893 g Cholesterol: 32529 mg Vlaknina: 6,68 g Alergeny:1,5,6,7

Cuketové leco s chilli (1 258 kJ)
Tuky: 10,72 g Sacharidy: 31,22 g Bilkoviny: 9,00 g Cholesterol: 6,95 mg VIdknina:6,89 g Alergeny:5

Pecené kureci stehno se stouchanymi brambory (2 648 kJ)
Tuky:16,80 g Sacharidy: 48,31g Bilkoviny: 70,83 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 9,96 g Alergeny:1,5,7

Patek - 2. zafFi 2022

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Spenatovy kolaé (2 266 kJ)
Tuky: 35959 Sacharidy: 29,73g Bilkoviny: 24,03 g Cholesterol: 850 mg Vlaknina:2,51g Alergeny:1,3,5,7

Protein s ofisky (1138 kJ)
Tuky:330g Sacharidy: 540 g Bilkoviny: 5250 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Candat s hraskovym pyré (2 963 kJ)
Tuky: 12,04 g Sacharidy: 67,25g Bilkoviny: 78,66 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,14 g Alergeny: 1, 4,5

Letni proteinové smoothie (1121 kJ)
Tuky: 2093 g Sacharidy: 9,52 g Bilkoviny:9,75g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:230g Alergeny:7

Zeleninovy kuskus se syrem a filirovanym kufecim masem (1 513 kJ)
Tuky: 217 g Sacharidy: 35,85g Bilkoviny: 4591g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:560g Alergeny:1

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



