TYDENNI FITNESS FOOD MENU
31. fijna — 6. listopadu 2022

Racio - 9 000 kJ

Pondéli - 31. Fijna 2022

Snidané Oblozena miska s domacimi syrovymi livanecky (2 697 kJ)
Tuky: 22,66 g Sacharidy: 90,29 g Bilkoviny:17,87 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:6,32g Alergeny:1,3,5,7

Svacina Raw boravkové fezy (943 kJ)

Tuky: 12,42 g Sacharidy: 17,43 g Bilkoviny:9,20g Cholesterol: 0 mg Vldknina:3,70g Alergeny:1,7,8
Obéd Kufeci $pizy se zimnim salatem (2 140 kJ)

Tuky:12,07g Sacharidy: 63,81g Bilkoviny: 47,00 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,07g Alergeny:1,5,8
Svacina Ovesnad kase s konopnym seminkem a arasidovym maslem (1 085 kJ)

Tuky: 3,759 Sacharidy: 3293 g Bilkoviny: 25,71g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:212g Alergeny:1,7,8
Vecere HFibkové italské rizoto (2 135 kJ)

Tuky: 21,67 g Sacharidy: 43,73 g Bilkoviny: 31,22 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,76 g Alergeny:1

Utery - 1. listopadu 2022

Snidané Rychla omeleta s baby Spenatem, Salotkou a celozrnnym chlebikem (1 493 kJ)
Tuky: 8,679 Sacharidy: 53,70 g Bilkoviny: 20,60 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0,55g Alergeny:1,3,7
Svacina Podzimni dezert s jablky a pudingem (1597 kJ)

Tuky:18,49 g Sacharidy: 3594 g Bilkoviny:17,01g Cholesterol: 0 mg VIdknina:3,79 g Alergeny:1

Obéd RyZzové nudle s kufecim masem (3 035 kJ)
Tuky:16,99 g Sacharidy: 96,74 g Bilkoviny: 4195g Cholesterol: 78,45 mg VlIaknina:12,77g Alergeny:1,5, 6

Svacina Power smoothie (664 kJ)
Tuky: 7,79 g Sacharidy:8,82g Bilkoviny:13,37g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,48 g Alergeny:7

Vecere Veprova pecené se zeleninou (2 211 kJ)
Tuky: 16,58 g Sacharidy: 53,28 g Bilkoviny: 40,34 g Cholesterol: 99,98 mg VIdknina:358g Alergeny:1

Stfeda - 2. listopadu 2022

Snidané Kynuté ¢okoladové sneci (2 391 kJ)
Tuky:1537 g Sacharidy: 82,63 g Bilkoviny:20,95g Cholesterol: 466 mg Vldknina:1256g Alergeny:1,3,7

Svacina Bramboracka s kapustou (1 513 kJ)
Tuky:17,34 g  Sacharidy: 31,85g Bilkoviny: 20,58 g Cholesterol: 0,78 mg Vlaknina: 819 g Alergeny:1
Obéd Krevetové rizoto (2 665 kJ)

Tuky: 15,06 g Sacharidy: 66,40 g Bilkoviny:52,81g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 495g Alergeny:1,2,5,7

Svacina Repova pomazanka s dyfiovym chlebikem (571 kJ)
Tuky: 7,34 g Sacharidy: 9,70 g Bilkoviny:7,52g Cholesterol: 21,88 mg Vlaknina:322g Alergeny:1

Vecere Kufe v jogurtu s gnocchi, Spenatem a smetanou (1 860 kJ)
Tuky:1595g Sacharidy: 42,12 g Bilkoviny:32,25g Cholesterol: 5215 mg Vldknina: 6,45g Alergeny:1

Ctvrtek - 3. listopadu 2022

Snidané Vajickova pomazanka s ricottou a zithym chlebikem (1 226 kJ)
Tuky: 6,35g Sacharidy: 40,14 g Bilkoviny:14,09 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:11,55g Alergeny:1,3,7,10

Svacina Kokosové fezy (1 761 kJ)
Tuky: 21,39 g Sacharidy: 45,84 g Bilkoviny:10,55g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 756 g Alergeny: 5

Obeéed Lasagne se zeleninou (2 630 kJ)
Tuky:2991g Sacharidy: 49,14 g Bilkoviny: 36,99 g Cholesterol: 0 mg VlIaknina:6,25g Alergeny:1,5,7

Svacina Cottage nasladko s ovocem a kakaem (1 095 kJ)
Tuky: 4,04 g Sacharidy: 39,55g Bilkoviny:1227 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:7,93g Alergeny: 7

Vecefe Tradi¢ni rajska omacka s vepfovymi platky a bulgurem (2 288 kJ)
Tuky: 8179 Sacharidy: 6119 g Bilkoviny: 51,76 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 4,72g Alergeny:1

Patek - 4. listopadu 2022

Snidané Cokoladova granola (2 352 kJ)
Tuky: 22,30 g Sacharidy: 62,56 g Bilkoviny: 34,92 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,26 g Alergeny:1,7,8

Svacina Rajc¢atova pomazanka (1 266 kJ)
Tuky: 12,30 g Sacharidy: 3827 g Bilkoviny: 8,70 g Cholesterol: 7,65 mg Vladknina: 4,24 g Alergeny:1
Obéd Kufeci nudlicky na kari s ryzi (2 745 kJ)

Tuky:12,87 g Sacharidy: 88,47 g Bilkoviny: 43,60 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,25g Alergeny:1,5,7

Svacina Jogurtové smoothie s ovocem (484 kJ)
Tuky: 1,74 g Sacharidy:17,46 g Bilkoviny:573g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,84g Alergeny:1

Vecere Hovézi na viné s bramborovo-celerovym pyré (2 153 kJ)
Tuky: 21,01g  Sacharidy: 41,27 g Bilkoviny: 38,43 g Cholesterol: 96,45 mg Vldknina:9,37g Alergeny:1,5,7,9

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 vyssich nez 10 mg/kg, 13. vi¢i bob a vyrobky z n&j, 14. mé&kkysi a vyrobky z nich



