TYDENNI FITNESS FOOD MENU
1.-7.dubna 2024

Low carb - Sportovec

Pondéli - 1. dubna 2024

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Odstavka sluzeb (0 kJ)
Tuky: 0g Sacharidy:0g Bilkoviny:0g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:

Odstavka sluzeb (0 kJ)
Tuky: 0g Sacharidy: 0g Bilkoviny:0g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:
Odstavka sluzeb (0 kJ)
Tuky: 0g Sacharidy: 0g Bilkoviny:0g Cholesterol: 0 mg VIaknina:0g Alergeny:
Odstavka sluzeb (0 kJ)
Tuky: 0g Sacharidy: 0g Bilkoviny:0g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:0g Alergeny:

Odstavka sluzeb (0 kJ)
Tuky: 0 g Sacharidy: 0g Bilkoviny:0g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:0g Alergeny:

Utery - 2. dubna 2024

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Pohankova granola se slune¢nicovymi seminky, kesu ofechy a ovocnym jogurtem (1 693 kJ)
Tuky: 20,47 g Sacharidy: 18,44 g Bilkoviny:39,65g Cholesterol: 50,42 mg Vldknina:2,65g Alergeny:1,5,7,8

Tvarohova péna se susenymi rajéatky a bazalkou (992 kJ)
Tuky: 12,52 g Sacharidy: 21,56 g Bilkoviny:8,45g Cholesterol: 0 mg VIdknina:2,32g Alergeny:1

Kureci pFirodni steak s mrkvovym pyré (2 332 kJ)
Tuky: 7,829 Sacharidy: 68,14 g Bilkoviny: 49,54 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,99g Alergeny:1

Smoothie na zahfati (1 358 kJ)
Tuky: 14,44 g Sacharidy: 33,68 g Bilkoviny:14,11g  Cholesterol: 413 mg Vlaknina:515g Alergeny:

Poke bowl s krevetami (2 624 kJ)
Tuky:29,61g Sacharidy: 23,48 g Bilkoviny: 72,88 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:551g Alergeny:1,4,5,6

Streda - 3. dubna 2024

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Vajickova fithess pomazanka s pita chlebem (1 566 kJ)
Tuky: 20,13 g Sacharidy: 36,06 g Bilkoviny: 9,18 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 797 g Alergeny:1,3,7,10

Protein s ofisky (1118 kJ)
Tuky:330g Sacharidy:540g Bilkoviny: 5250 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Spaghetti bolognese (2 644 kJ)
Tuky: 14,48 g Sacharidy: 49,06 g Bilkoviny: 56,93 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 4,19 g Alergeny: 1,5, 8,9

Zdrava kulajda (791 kJ)
Tuky: 8,68 g Sacharidy:21,81g Bilkoviny:543g Cholesterol: 313 mg Vlaknina:337g Alergeny:1,3,5,7

Kufeci $pizy se zeleninou, bramborem s petrZelkou a polnickovym salatem (2 830 kJ)
Tuky: 24,13 g Sacharidy: 27,46 g Bilkoviny: 4692 g Cholesterol: 177,65 mg Vldknina: 4,64 g Alergeny:1

Ctvrtek - 4. dubna 2024

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Ovocna miska s jogurtem a burakovym maslem (1 023 kJ)
Tuky: 4,81g Sacharidy: 25,44 g Bilkoviny: 24,04 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,43g Alergeny: 7

Tzatziky se syrem Cottage (1 518 kJ)
Tuky: 397 g Sacharidy: 44,37 g Bilkoviny: 36,02g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:3,17g Alergeny:

Veprovy stroganov s ryzi (2 501 kJ)
Tuky: 24,52 g Sacharidy: 41,259 Bilkoviny: 51,11g Cholesterol: 118,38 mg Vlaknina: 557 g Alergeny:1

Celozrnny mrkvovy kolacek s tvarohovou pénou (1 648 kJ)
Tuky: 27,04 g Sacharidy: 751g Bilkoviny:28,65g Cholesterol: 0 mg VIdknina:2,66g Alergeny:1,3,7

Treska s citronovym maslem a vafenym bramborem (2 310 kJ)
Tuky: 21,08 g Sacharidy: 41,45g  Bilkoviny: 4523 g Cholesterol: 99,04 mg VIdknina:0g Alergeny:1,3,7

Patek - 5. dubna 2024

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Hemenex (2 114 kJ)
Tuky: 27,52 g Sacharidy: 4119 g Bilkoviny: 21,93 g Cholesterol: 551,84 mg VIdknina: 0,34 g Alergeny: 3

Chia dezert s kokosovym mlékem a ovocem (1203 kJ)
Tuky: 14,49 g Sacharidy: 32,01 g Bilkoviny: 6,36 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:532g Alergeny: 7

Svickova omacka s brusinkami a domacim celozrnnym knedlikem (2 346 kJ)
Tuky:1513 g Sacharidy: 48,64 g Bilkoviny: 5589 g Cholesterol: 6124 mg VlIdknina:7,05g Alergeny:7

Protein s ofisky (1147 kJ)
Tuky:330g Sacharidy:540g Bilkoviny:5250g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:0g Alergeny:7

Caesar salat s kurecim masem (2 190 kJ)
Tuky: 4,579 Sacharidy:16,01g Bilkoviny: 55,44 g Cholesterol: 210,71mg Vldknina:2,70g Alergeny:1, 3,5, 6,7,10

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



