TYDENNI FITNESS FOOD MENU
3.-9.dubna 2023

Low carb - Sportovec

Pondéli - 3. dubna 2023

Snidané Michané vejce s celozrnnym chlebi¢ckem (1392 kJ)
Tuky: 15,69 g Sacharidy: 27,28 g Bilkoviny: 20,15g Cholesterol: 0 mg Vldknina:536g Alergeny:1,3,7

Svacina Chia pudink s ovocem (1 649 kJ)
Tuky:1896 g Sacharidy:16,36g Bilkoviny: 38,66 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 430g Alergeny:5,7,8

Obéd Dusené hovézi s fazolkami a kuskusem (2 219 kJ)
Tuky: 819 g Sacharidy: 63,83 g Bilkoviny: 46,62 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:223g Alergeny:1

Svacina Cizrnova polévka (1585 kJ)
Tuky:19,02 g Sacharidy: 24,14 g  Bilkoviny: 25,62 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 8,18 g Alergeny: 5

Vecere Kufeci palicky se zeleninou (2 155 kJ)
Tuky:17,55g Sacharidy: 32,99 g Bilkoviny:5515g Cholesterol: 86,00 mg Vlaknina: 0,61g Alergeny:

Utery - 4. dubna 2023

Snidané Hruskovy crumble s malinami (538 kJ)
Tuky: 4,67 g Sacharidy:9,75g Bilkoviny:1,78 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 4,73g Alergeny:1,5,8

Svacina Protein s ofisky (992 kJ)
Tuky: 4339 Sacharidy: 42,02 g Bilkoviny: 706 g Cholesterol: 14,47 mg VlIaknina: 0,66 g Alergeny:7

Obéd Kruti kousky v krémové rajéatové omadcce s ryzi (4 008 kJ)
Tuky: 30,80 g Sacharidy: 62,84 g Bilkoviny: 94,94 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 6,29 g Alergeny: 7

Svacina Domaci pribinacek se sezonnim ovocem (923 kJ)
Tuky: 7,62 g Sacharidy: 3256 g Bilkoviny: 4,88 g Cholesterol: 0 mg Vladknina: 4,06 g Alergeny: 7

Vecere Medailonky z vepfové panenky na bylinkach, fazolky, Stouchané brambory (2 539 kJ)
Tuky: 31,07 g Sacharidy:14,459g  Bilkoviny: 67,09 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0,46g Alergeny: 5

Streda - 5. dubna 2023

Snidané Rychla omeleta s baby Spenatem, Salotkou a celozrnnym chlebikem (1 488 kJ)
Tuky: 2096 g Sacharidy: 21,69 g Bilkoviny:1853g Cholesterol: 9,50 mg VIdknina: 2,54 g Alergeny: 3

Svacina Ovocna miska s jogurtem a burakovym maslem (798 kJ)
Tuky: 517 g Sacharidy: 28,58 g Bilkoviny:513g Cholesterol: 0 mg VIdknina:222g Alergeny: 5

Obed Skandinavska ryba s koprem a vafenym bramborem (2 760 kJ)
Tuky:29,21g Sacharidy: 16,22 g Bilkoviny: 81,54 g Cholesterol: 46,10 mg Vlaknina: 7,38 g Alergeny: 4,5,7

Svacina Smoothie z lesniho ovoce s bazalkou (1 403 kJ)
Tuky: 14,70 g Sacharidy: 3690 g Bilkoviny:12,81g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 4,44 g Alergeny:

Vecere Quattro formaggi gnochi s kriitim masem (2 551 kJ)
Tuky: 9,06 g Sacharidy: 58,57 g Bilkoviny: 69,32 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 690 g Alergeny:1

Ctvrtek - 6. dubna 2023

Snidané Cottage nasladko s ovocem a kakaem (1998 kJ)
Tuky: 21,49 g Sacharidy:2221g  Bilkoviny: 48,08 g Cholesterol: 56,10 mg Vldknina:2,75g Alergeny: 5

Svacina Salat z kuskusu a dyné (693 kJ)
Tuky:9,95g Sacharidy: 15,67 g Bilkoviny: 267 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:351g Alergeny:1,5,7

Obeéed Veprovy platek s hraskovym pyré (2 959 kJ)
Tuky: 23,35g Sacharidy: 62,64 g Bilkoviny: 62,77 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,44 g Alergeny: 7

Svacina Protein s ofisky (1177 kJ)
Tuky:17,07g Sacharidy: 11,73 g Bilkoviny:19,56 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:1,40g Alergeny:7

Vecere Spenatové farfalle s kufecimi kousky (2 173 kJ)
Tuky: 10,40 g Sacharidy: 52,01g Bilkoviny: 50,06 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:7,01g Alergeny:1,5,7

Patek - 7. dubna 2023

Snidané Tvarohova péna se susenymi rajéatky a bazalkou (1 081 kJ)
Tuky: 14,38 g Sacharidy: 1353 g Bilkoviny:18,32g Cholesterol:188,71mg VIdknina: 494 g Alergeny:1

Svacina Krém z pec¢ené mrkve (1531 kJ)
Tuky: 22,40 g Sacharidy: 4,87 g Bilkoviny: 30,74 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 4,69 g Alergeny:5
Obéd Kufeci nudlicky na kari s ryzi (2 750 kJ)

Tuky:12,79 g Sacharidy: 59,96 g Bilkoviny: 71,659 Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,54 g Alergeny:5

Svacina Ovesna kase s konopnym seminkem a arasidovym maslem (455 kJ)
Tuky: 0,68 g Sacharidy: 2358 g Bilkoviny:1,95g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:705g Alergeny:1,5,7,8

Vecere Tunakovy téstovinovy salatek s rukolou, olivami a kapary (3 184 kJ)
Tuky: 2790 g Sacharidy: 60,63 g Bilkoviny: 61,86 g Cholesterol:153,71mg Vldknina: 0,81g 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



