TYDENNI FITNESS FOOD MENU
8. - 14. listopadu 2021

Racio - 11 000 kJ

Pondéli - 8. listopadu 2021

Snidané Kurkumova ovesna kase se seminky (3 296 kJ)
Tuky: 27,68 g Sacharidy: 110,36 g  Bilkoviny: 21,84 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:7,72g Alergeny: 1

Svacina Salat z cervené cocky (1153 kJ)
Tuky:1517 g Sacharidy: 21,29 g Bilkoviny: 11,24 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 451g Alergeny:1,7,8

Obéd Dusené hovézi s fazolkami a kuskusem (2 615 kJ)
Tuky: 14,76 g Sacharidy: 78,00 g Bilkoviny: 57,44 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,30g Alergeny:1,5,7

Svacina Krém z pec¢ené mrkve (1326 kJ)
Tuky: 458 g Sacharidy: 40,23 g Bilkoviny: 31,43 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:259g Alergeny:5

Vecere Smetanovy kvétak s kritim masem (2 610 kJ)
Tuky: 26,48 g Sacharidy: 53,43 g Bilkoviny: 38,14 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:3,38 g Alergeny: 5

Utery - 9. listopadu 2021

Snidané Rychla omeleta s baby Spenatem, Salotkou a celozrnnym chlebikem (1 824 kJ)
Tuky: 10,59 g Sacharidy: 65,66 g Bilkoviny: 2519 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 0,68 g Alergeny:1,3,7
Svacina Podzimni dezert s jablky a pudingem (1 952 kJ)

Tuky: 22,61g Sacharidy: 4392 g Bilkoviny: 20,79 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 4,62g Alergeny:1

Obéd Ryzové nudle s kufecim masem (3 710 kJ)
Tuky: 20,76 g Sacharidy: 118,24 g Bilkoviny: 5125g Cholesterol: 9588 mg Vlaknina:1560g Alergeny:1,5,6

Svacina Power smoothie (812 kJ)
Tuky: 9,52 g Sacharidy: 10,78 g Bilkoviny:16,36 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,59 g Alergeny:7

Vecere Veprova pecené se zeleninou (2 703 kJ)
Tuky: 20,22 g Sacharidy: 65,06 g Bilkoviny: 49,30 g Cholesterol: 12220 mg VlIdknina: 4,39 g Alergeny:1

Stfeda - 10. listopadu 2021

Snidané Kynuté ¢okoladové Sneci (2 923 kJ)
Tuky:18,79 g Sacharidy: 101,00 g Bilkoviny: 25,61g Cholesterol: 569 mg VIdknina:1534 g Alergeny:1,3,7

Svacina Vydatny fazolovy salat (1 849 kJ)
Tuky: 21,18 g Sacharidy: 38,92 g Bilkoviny: 2515g Cholesterol: 095 mg Vlaknina:10,02g Alergeny: 5
Obed Karamelizovany kapr Ca Kho To (3 257 kJ)

Tuky:18,40 g Sacharidy: 8115g Bilkoviny: 64,54 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:6,05g Alergeny:1, 4,7

Svacina Repova pomazanka s dyfiovym chlebikem (698 kJ)
Tuky: 898 g Sacharidy: 11,86 g Bilkoviny: 9,19 g Cholesterol: 26,75 mg VIaknina:393g Alergeny:1

Vecere Kufe v jogurtu s gnocchi, Spenatem a smetanou (2 274 kJ)
Tuky: 19,48 g Sacharidy: 51,48 g Bilkoviny:39,41g Cholesterol: 63,74 mg Vldknina: 7,87 g Alergeny:1

Ctvrtek - 11. listopadu 2021

Snidané Vajickova pomazanka s ricottou a Zitnym chlebikem (1 499 kJ)
Tuky: 7,77 g Sacharidy: 49,07 g Bilkoviny:17,20g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 14,10 g Alergeny:1,3,7,10

Svacina Kokosové fezy (2 152 kJ)
Tuky: 26,16 g Sacharidy: 56,02 g Bilkoviny:1291g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 9,24 g Alergeny: 5

Obeéed Lasagne se zeleninou (3 214 kJ)
Tuky: 36,559 Sacharidy: 60,07 g Bilkoviny: 4520 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 7,64 g Alergeny:1,5,7

Svacina Cottage nasladko s ovocem a kakaem (1338 kJ)
Tuky: 494 g Sacharidy: 4834 g Bilkoviny:1501g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 9,68 g Alergeny: 7

Vecere Tradi¢ni rajska omacka s veprovymi platky a bulgurem (2 797 kJ)
Tuky: 9,97 g Sacharidy: 74,79 g Bilkoviny: 6325g Cholesterol: 0 mg Vldknina:577 g Alergeny:1

Patek - 12. listopadu 2021

Snidané Cokoladova granola (2 874 kJ)
Tuky: 27,24 g Sacharidy: 76,47 g Bilkoviny: 42,69 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0,32g Alergeny:1,7,8

Svacina Rajc¢atova pomazanka (1547 kJ)
Tuky: 15,03 g Sacharidy: 46,78 g Bilkoviny:10,63g Cholesterol: 9,36 mg Vlaknina:519g Alergeny:1
Obéd Kufeci nudlicky na kari s ryzi (3 355 kJ)

Tuky:15,72g Sacharidy: 108,14 g Bilkoviny: 53,29 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,30 g Alergeny:1,5,7

Svacina Cuketova polévka (592 kJ)
Tuky:213g Sacharidy: 21,32 g Bilkoviny: 7,00 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:225g Alergeny:1

Vecere Zeleninovy pastyisky kolac (2 632 kJ)
Tuky: 25,68 g Sacharidy: 50,44 g Bilkoviny: 46,96 g Cholesterol: 117,88 mg Vldknina:11,45g Alergeny:1,5,7,9

Nedéle - 14. listopadu 2021

Snidané Bilkova omeleta se syrem a zeleninou (2 388 kJ)
Tuky: 13,48 g Sacharidy: 86,12g Bilkoviny: 33,39 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 520 g Alergeny: 3
Svacina Duobuchta (821 kJ)

Tuky: 9,859 Sacharidy: 18,49 g Bilkoviny: 568 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:0g Alergeny:1,3,5,7



Obéd

Svacina

Vecere

Celozrnné téstoviny s krémovou dyrnovou omackou sypané parmazanem (4 164 kJ)
Tuky: 23,61g Sacharidy: 12119 g  Bilkoviny: 60,34 g Cholesterol: 106,76 mg VIaknina:9,63g Alergeny:1,5,7

Salatek z pecené fFepy s kozim syrem a pistaciemi (1 337 kJ)
Tuky: 16,28 g  Sacharidy: 31,74 g Bilkoviny:10,717g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 610g Alergeny:5,7,8

Kufeci palicky se zeleninou (2 291 kJ)
Tuky: 22,61g Sacharidy: 31,72 g Bilkoviny:50,31g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 724 g Alergeny:1,5,7

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. 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 né&j, 14. mé&kkysi a vyrobky z nich



