TYDENNI FITNESS FOOD MENU
4.-10. ledna 2021

Racio - 9 000 kJ

Pondéli - 4. ledna 2021

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

PInéné croissanty s jahodovou naplini (1 655 kJ)
Tuky: 14,82 g Sacharidy: 4158 g Bilkoviny:19,10 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 14,23 g Alergeny:1

Kuskus s grilovanymi paprikami, ajvarem a mozzarellou (1 537 kJ)
Tuky: 327 g Sacharidy: 74,58 g Bilkoviny:816g Cholesterol: 0 mg Vladknina:0g Alergeny:1,5,7

Kari z cervené ¢ocky s kufecimi kousky (2 762 kJ)
Tuky: 24,22 g Sacharidy: 63,77 g Bilkoviny: 45,08 g Cholesterol:177,86 mg Vlaknina: 0,37 g Alergeny:1

Zelna polévka (798 kJ)
Tuky: 586 g Sacharidy: 3110 g Bilkoviny: 3,16 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 527 g Alergeny:1,5,7

Quattro formaggi gnochi s kratim masem (2 248 kJ)
Tuky: 22,22 g Sacharidy: 26,33 g  Bilkoviny: 54,65g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:231g Alergeny:1

Utery - 5. ledna 2021

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Jablecny kolac s drobenkou (2 030 kJ)
Tuky: 1837 g Sacharidy: 69,19 g Bilkoviny:16,69 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:390g Alergeny:1,3,5,7,8

Hraskova pomazanka s fedkvi¢kami a brynzou (705 kJ)
Tuky: 6,81g Sacharidy: 1822 g Bilkoviny: 814 g Cholesterol: 7,66 mg VlIdknina:1,38 g Alergeny:1

Nudle udon s hovézim a brokolici na asijsky zpUsob (3 012 kJ)
Tuky: 23,80 g Sacharidy: 6122g Bilkoviny: 61,69 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:398 g Alergeny:1,5, 6,11

Smoothie ze zahradniho ovoce (941 kJ)
Tuky: 4,48 g Sacharidy: 4156 g Bilkoviny: 3,01 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 574 g Alergeny:7

Kufeci prsa na limetkovo-kokosové omacce (2 312 kJ)
Tuky: 14,23 g Sacharidy: 59,56 g Bilkoviny: 4195g Cholesterol: 0,09 mg VIdknina:1,30g Alergeny:1

Streda - 6. ledna 2021

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Exoticka mlé¢na ryzZe s grilovanym bananem na medu s ofechy (1 664 kJ)
Tuky: 758 g Sacharidy: 61,74 g Bilkoviny:19,32 g Cholesterol: 0 mg VIaknina:12,80g Alergeny:1,7,8

Tundkova pomazanka (1 665 kJ)
Tuky: 11,97 g Sacharidy: 5893 g Bilkoviny:12,37 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:336g Alergeny: 3, 4,7

Dynové rizoto (2 683 kJ)
Tuky: 2317 g Sacharidy: 53,48 g Bilkoviny: 52,54 g Cholesterol: 373,08 mg VIaknina: 6,88 g Alergeny:1,7,8

Brokolicovo-hraskova polévka s kfupavou cizrnou (1110 kJ)
Tuky: 8559 Sacharidy:29,31g Bilkoviny: 7,11g Cholesterol: 522 mg VIdknina:585g Alergeny:1,5,7

Medailonky z vepfové panenky na bylinkach, fazolky, stouchané brambory (1 878 kJ)
Tuky:14,51g  Sacharidy: 39,00 g Bilkoviny: 39,70 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:8,60g Alergeny:1,5,7

Ctvrtek - 7. ledna 2021

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Zampionova michana vejce s &erstvou zeleninou a chlebikem (2 773 kJ)
Tuky: 29,44 g Sacharidy: 7911g  Bilkoviny: 25,83 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 214 g Alergeny:1

Jablickové susenky s quinoa vio¢kami (1222 kJ)
Tuky: 7107 g Sacharidy: 39,47 g Bilkoviny:13,16 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:238 g Alergeny:1

Holandské Fizky s hraskovym pyré (2 822 kJ)
Tuky:12,55g Sacharidy: 8560 g Bilkoviny: 52,03 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,13g Alergeny:1, 3,7

Green smoothie (841 kJ)
Tuky: 16,04 g Sacharidy: 736 g Bilkoviny: 629 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,75g Alergeny:

Salat s kuskusem a kufecim masem (1 342 kJ)
Tuky:1,92g Sacharidy: 34,08 g Bilkoviny: 38,68 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:540g Alergeny:1,5,10

Pfejeme Vam dobrou chut. V pfipadé jakychkoli otazek nas nevahejte kontaktovat.

Seznam alergent:

1. obiloviny obsahujici lepek, 2. korysi a vyrobky z nich, 3. vejce a vyrobky z nich, 4. ryby a vyrobky z nich, 5. jddra podzemnice olejné(arasidy) a vyrobky z
nich, 6. sdjové boby a vyrobky z nich, 7. mléko a vyrobky z néj, 8. skorapkové 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. VIEi bob a vyrobky z n&j, 14. mé&kkysi a vyrobky z nich



