TYDENNI FITNESS FOOD MENU
8. -14. kvétna 2023

Low carb - Sportovec

Pondéli - 8. kvétna 2023

Snidané Pomazanka z ¢ervené fepy s domacim fitness chlebikem (2 484 kJ)
Tuky:30,21g Sacharidy: 63,10 g Bilkoviny:15,71g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:631g Alergeny:1,5,7

~e

Svacina Jahodovo - kokosovy krém se skotici (963 kJ)
Tuky:15,83g Sacharidy:9,85g Bilkoviny:11,20g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,77g Alergeny: 7

Obéd Salatek s masovymi koulemi a jogurtovo-bylinkovym dresinkem (2 491 kJ)
Tuky: 1510 g Sacharidy: 49,81g Bilkoviny: 71,80 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,55g Alergeny:1,3,7

Svacina Ovesna kase s chia a mangem (1198 kJ)
Tuky: 494 g Sacharidy: 2790 g Bilkoviny: 36,04 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:223g Alergeny:1

Vecere Zitné halusky se zelim a uzenym masem (1 864 kJ)
Tuky:17,41g  Sacharidy:18,01g  Bilkoviny: 49,84 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:3,39g Alergeny:1

Utery - 9. kvétna 2023

Snidané Celozrnné kakaové fezy (938 kJ)
Tuky:11,15g Sacharidy: 6,16 g Bilkoviny: 24,36 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,05g Alergeny:1,3,7

Svacina Protein s ofisky (1174 kJ)
Tuky:330g Sacharidy:540g Bilkoviny: 5250 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:7

Obéd Veprova kotletka se Spenatovymi penne (3 291 kJ)
Tuky: 24,79 g Sacharidy: 74,73 g Bilkoviny: 62,19 g Cholesterol: 154,46 mg Vlaknina:10,65g Alergeny:1,5,7

Svacina Borlivkové smoothie s bananem a kesu ofisky (1 017 kJ)
Tuky: 1299 g Sacharidy: 10,14 g Bilkoviny: 21,47 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,42g Alergeny: 8

Vecere Jack Daniels strips s bramborovou kasi, hrachovymi lusky (2 581 kJ)
Tuky: 12,39 g Sacharidy: 43,07 g Bilkoviny:57,85g Cholesterol: 103,19 mg Vldknina:322g Alergeny:1,5,7

Streda - 10. kvétna 2023

Snidané Avokadové guacamole s celozrnnou kaiserkou (1 980 kJ)
Tuky:1315g Sacharidy: 66,97 g Bilkoviny:17,73g Cholesterol: 3,97 mg VIaknina:10,87 g Alergeny:1

Svacina Domaci pribinacek s malinovym prelivem (1 614 kJ)
Tuky:19,06 g Sacharidy: 29,10 g Bilkoviny: 2534 g Cholesterol:1,95mg VIaknina: 9,00 g Alergeny: 7

Obéd Bylinkovy kus-kus s hovézimi nudlickami a bambusovymi vyhonky (3 028 kJ)
Tuky: 2199 g Sacharidy: 46,97 g Bilkoviny: 76,19 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:338g Alergeny:1,3,6,8

Svacina Fitness misa fezy (910 kJ)
Tuky:12,71g  Sacharidy: 1293 g Bilkoviny:1230g Cholesterol: 38,52 mg VlIaknina: 420g Alergeny:1,3,5,7

Vecere Kufeci prsa na medu s dusenymi bramborami na bylinkach (1 467 kJ)
Tuky: 13,00 g Sacharidy: 10,36 g Bilkoviny: 48,17 g Cholesterol: 85,84 mg Vldknina:1,43g Alergeny:1

Ctvrtek - 11. kvétna 2023

Snidané Tiramisu s bilou ¢okoladou a ovocem (1121 kJ)
Tuky:9,85g Sacharidy: 21,32 g  Bilkoviny: 22,94 g Cholesterol: 14,78 mg Vlaknina: 493 g Alergeny:1

Svacina Tvarohova pomazanka s pérkem a $paldovym pita chlebem (1 870 kJ)
Tuky:10,82 g Sacharidy: 38,19 g Bilkoviny: 47,32 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,02g Alergeny:1,3,7,10

Obéd Salatek ceasar s hor¢iénym dresinkem (3 007 kJ)
Tuky: 47,33 g Sacharidy: 37,10 g Bilkoviny: 44,49 g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:291g Alergeny: 3,7,10

Svacina Protein s ofisky (1 059 kJ)
Tuky: 3309 Sacharidy: 540g Bilkoviny: 5250 g Cholesterol: 0 mg VIadknina:0g Alergeny: 7

Vecere Veprovy stroganov s ryzi (1 943 kJ)
Tuky: 9,729 Sacharidy: 47,57 g Bilkoviny:58,43g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 4,44 g Alergeny:7

Patek - 12. kvétna 2023

Snidané Rajcatova frittata s mozzarellou (2 183 kJ)

Tuky: 35,60 g Sacharidy: 587 g Bilkoviny: 46,19 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0,23g Alergeny:1,3,7
Svacina Ovocny salat s limetkovym prelivem (389 kJ)

Tuky:359g Sacharidy: 36,11g Bilkoviny: 820 g Cholesterol: 10,29 mg VlIaknina:256 g Alergeny:
Obéd Fit krati steak s batatovou smési (2 853 kJ)

Tuky:18,19 g Sacharidy: 59,57 g Bilkoviny: 7357g Cholesterol: 0 mg VIaknina:0,45g Alergeny:1,5,7,10

Svacina Rajcatovy salat se syrem Cottage (501 kJ)
Tuky:1,81g Sacharidy: 17,96 g Bilkoviny: 594 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,87g Alergeny:1

Vecere Cuketové nudle s chakalaka kufecimi kousky (2 574 kJ)
Tuky: 24,29 g Sacharidy: 4892 g Bilkoviny: 48,32 g Cholesterol: 122,61 mg VIdknina: 11,00 g 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



