TYDENNI FITNESS FOOD MENU
6. -12. listopadu 2023

Racio - 9 000 kJ

Pondéli - 6. listopadu 2023

Snidané Michané vejce s celozrnnym chlebi¢kem (1 708 kJ)

Tuky: 13,52 g Sacharidy: 56,58 g Bilkoviny: 20,04 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,51g Alergeny:1,3,7
Svacina Chia pudink s arasidovym maslem a bananem (1 611 kJ)

Tuky: 23,36 g Sacharidy: 27,34 g Bilkoviny:1695g Cholesterol: 0,15mg Vlaknina: 0,53g Alergeny:7
Obéd Pikantni gulas z kufeciho masa s ryzi (3 040 kJ)

Tuky: 16,49 g Sacharidy: 8336 g Bilkoviny: 5599 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:310g Alergeny:1,7,9

Svacina Cizrnova polévka (1 439 kJ)
Tuky: 10,34 g Sacharidy: 56,37 g Bilkoviny: 568 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 9,82 g Alergeny:1

Vecere Skandinavska ryba s koprem a gratinovanymi bramborami (1 201 kJ)
Tuky: 7559 Sacharidy: 19,40 g Bilkoviny: 32,42 g Cholesterol: 735 mg VIadknina:0g Alergeny: 4,5,7

Utery - 7. listopadu 2023

Snidané Hruskovy crumble (3 457 kJ)
Tuky: 3497 g Sacharidy: 94,39 g Bilkoviny:2993g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 491g Alergeny:1,5,8

Svacina Cesnekova pomazanka se sezamovym chlebi¢kem (665 kJ)
Tuky: 4,329 Sacharidy:19,88 g Bilkoviny:10,07g Cholesterol: 0 mg VIdknina:327g Alergeny:1,7,9

Obéd Kruti kousky v krémové rajéatové omacce s bulgurem (1 915 kJ)
Tuky:10,11g Sacharidy: 53,65g Bilkoviny: 36,36 g Cholesterol: 0 mg VIaknina:1,08 g Alergeny:1,3,5,7

Svacina Domaci pribinacek se sezonnim ovocem (958 kJ)
Tuky: 829 g Sacharidy: 2397 g Bilkoviny:1256 g Cholesterol: 134,37 mg VIdknina:1,01g Alergeny: 7

Vecere Norské masové kuli¢ky se zeleninovym salatkem (2 004 kJ)
Tuky: 11,96 g Sacharidy: 4546 g Bilkoviny: 4583 g Cholesterol: 0 mg VIadknina:12,67g Alergeny:1,3,5,7,8

Stfeda - 8. listopadu 2023

Snidané Kurkumovy hummus z pec¢ené zeleniny (950 kJ)
Tuky:1,87 g Sacharidy: 46,85g Bilkoviny: 7,08 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,69g Alergeny:1,5,9

Sva&ina Svestkovy zavin s makem (1 470 kJ)
Tuky:10,42 g Sacharidy: 24,08 g Bilkoviny:39,41g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 823 g Alergeny:1,3,7

Obed Kufeci Fize¢ky s jarnim bramborovym salatkem (2 713 kJ)
Tuky:19,84 g Sacharidy: 58,49 g Bilkoviny:55,62g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:1,89g Alergeny:1, 3,5,10

Svacina Smoothie z lesniho ovoce s bazalkou (1 333 kJ)
Tuky:10,78 g Sacharidy: 41,33 g  Bilkoviny: 11,69 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:191g Alergeny:

Vecere Hovézi kebab s kuskus salatem (2 534 kJ)
Tuky: 26,69 g Sacharidy: 71,09 g Bilkoviny: 18,49 g Cholesterol: 30,46 mg Vldknina:226g Alergeny:5

Ctvrtek - 9. listopadu 2023

Snidané Sladka jahlova kase (2 159 kJ)
Tuky: 18,28 g Sacharidy: 66,92 g Bilkoviny: 27,48 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:0,15g Alergeny:1,5,7,8

Svacina Salat z kuskusu a dyné (2 127 kJ)
Tuky: 27,28 g Sacharidy: 5217 g Bilkoviny: 14,43 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 9,88 g Alergeny:1,5,7

Obéd Veprové maso s ryzovymi nudlemi (3 328 kJ)
Tuky:19,11g  Sacharidy: 96,59 g Bilkoviny:53,51g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0g Alergeny:1,5,6,7,10

Svacina Ovocny salatek (349 kJ)
Tuky: 3,80 g Sacharidy: 8,779 Bilkoviny: 434 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny: 7

Vecere Spenatové farfalle s kufecimi kousky (1 036 kJ)
Tuky:3,61g Sacharidy: 18,07 g Bilkoviny:32,65g Cholesterol: 0 mg Vladknina:517g Alergeny:1,5,7

Patek - 10. listopadu 2023

Snidané Oblozena miska s domacimi syrovymi livanecky (2 169 kJ)

Tuky:1891g Sacharidy: 67,92 g Bilkoviny: 2540 g Cholesterol: 0 mg Vladknina:1,26 g Alergeny:1,3,5,7
Svacina Raw boravkové Fezy (1 303 kJ)

Tuky:1512 g Sacharidy: 30,11g Bilkoviny:1523 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,45g Alergeny:1,7,8
Obéd Kufeci Spizy se zimnim salatem (3 444 kJ)

Tuky:16,90 g Sacharidy: 105,75 g Bilkoviny: 53,47 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:549g Alergeny:1,5,8
Svacina Ovesna kase s konopnym seminkem a arasidovym maslem (868 kJ)

Tuky: 1236 g Sacharidy:1290 g Bilkoviny:11,01g  Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,99 g Alergeny:1,7,8
Vecere Hfibkové italské rizoto (1 216 kJ)

Tuky: 8,44 g Sacharidy: 18,60 g Bilkoviny: 29,18 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 524 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



