TYDENNI FITNESS FOOD MENU
18. - 24. dubna 2022

Racio -12 000 kJ

Pondéli - 18. dubna 2022

Snidané Kurkumova ovesna kase se seminky (3 596 kJ)
Tuky: 30,19 g Sacharidy:120,41g Bilkoviny: 23,82 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 8,43g Alergeny:1

Svacina Zahradni salatek s mozzarelou (1 258 kJ)
Tuky:16,55g Sacharidy: 2325g Bilkoviny:1225g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 492g Alergeny:7

Obéd Dusené hovézi s fazolkami a kuskusem (2 853 kJ)
Tuky:16,1J0 g Sacharidy: 8509 g Bilkoviny: 62,66 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,42g Alergeny:1,5,7

Svacina Krém z pe¢ené mrkve (1 446 kJ)
Tuky:500g Sacharidy: 43,89 g Bilkoviny: 34,29 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,82g Alergeny:5

Vecere Smetanovy kvétak s kritim masem (2 847 kJ)
Tuky: 28,89 g Sacharidy: 58,30 g Bilkoviny: 41,61g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:3,69g Alergeny: 5

Utery - 19. dubna 2022

Snidané Rychla omeleta s baby Spenatem, Salotkou a celozrnnym chlebikem (1 990 kJ)
Tuky: 11,54 g Sacharidy: 71,62 g  Bilkoviny: 27,48 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 0,74 g Alergeny:1,3,7

Svacina Podzimni dezert s jablky a pudingem (2 129 kJ)
Tuky: 24,659 Sacharidy: 4791g Bilkoviny: 22,69 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 504 g Alergeny:1

Obéd RyZové nudle s kufecim masem (4 047 kJ)
Tuky: 22,64 g Sacharidy: 12898 g Bilkoviny: 5594 g Cholesterol: 104,60 mg VIaknina:17,02g Alergeny:1,5,6

Svacina Power smoothie (885 kJ)
Tuky:10,38 g Sacharidy: 11,75 g Bilkoviny:17,85g Cholesterol: 0 mg VlIaknina: 0,64 g Alergeny:7

Vecere Veprova pecené se zeleninou (2 948 kJ)
Tuky: 22,06 g Sacharidy: 71,01 g Bilkoviny: 53,77 g Cholesterol: 13332 mg VIdknina: 4,78 g Alergeny:1

Streda - 20. dubna 2022

Snidané Kynuté ¢okoladové Sneci (3188 kJ)
Tuky: 20,49 g Sacharidy: 110,17 g Bilkoviny: 27,94 g Cholesterol: 621 mg VlIdknina:16,74g Alergeny:1,3,7

Svacina Bramboracka s kapustou (2 018 kJ)
Tuky: 2311g Sacharidy: 42,459 Bilkoviny: 27,44 g Cholesterol: 1,03 mg VIaknina:10,93 g Alergeny:1
Obéd Krevetové rizoto (3 553 kJ)

Tuky: 20,07 g Sacharidy: 88,53 g Bilkoviny: 70,39 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:6,60g Alergeny:1,2,5,7

Svacina Repova pomazanka s dyfiovym chlebikem (761 kJ)
Tuky: 9,78 g Sacharidy: 1294 g Bilkoviny:10,03g Cholesterol: 29,18 mg VlIaknina: 427 g Alergeny:1

Vecere Kufe v jogurtu s gnhocchi, Spenatem a smetanou (2 481 kJ)
Tuky: 21,25g Sacharidy: 56,15g Bilkoviny: 43,00 g Cholesterol: 69,53 mg VlIdknina:859g Alergeny:1

Ctvrtek - 21. dubna 2022

Snidané Vajickova pomazanka s ricottou a Zithnym chlebikem (1 635 kJ)
Tuky: 8,46 g Sacharidy:5353g Bilkoviny:18,78 g Cholesterol: 0 mg VIadknina:1540g Alergeny:1,3,7,10

Svacina Kokosové fezy (2 348 kJ)
Tuky: 28,54 g Sacharidy: 6112g Bilkoviny:14,07g Cholesterol: 0 mg VIaknina:10,07g Alergeny: 5

Obeéed Lasagne se zeleninou (3 507 kJ)
Tuky: 39,87 g Sacharidy: 65,53 g Bilkoviny: 49,32 g Cholesterol: 0 mg VIaknina:833g Alergeny:1,5,7

Svacina Cottage nasladko s ovocem a kakaem (1 460 kJ)
Tuky: 538 g Sacharidy: 52,73 g Bilkoviny:16,37g Cholesterol: 0 mg VIdknina:10,56 g Alergeny: 7

Vecefe Tradi¢ni rajska omacka s veprovymi platky a bulgurem (3 051 kJ)
Tuky: 10,87 g Sacharidy: 81,59 g Bilkoviny: 69,00 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 630 g Alergeny:1

Patek - 22. dubna 2022

Snidané Cokoladova granola (3 135 kJ)
Tuky:29,71g Sacharidy: 83,42 g Bilkoviny: 46,56 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0,35g Alergeny:1,7,8

Svacina Rajc¢atova pomazanka (1 688 kJ)
Tuky: 16,39 g Sacharidy: 51,02 g Bilkoviny: 11,60 g Cholesterol:10,21mg Vlaknina: 566 g Alergeny:1
Obéd Kufeci nudli¢ky na kari s ryzi (3 660 kJ)

Tuky:1714 g Sacharidy: 117,98 g Bilkoviny: 58,13 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,33 g Alergeny:1,5,7

Svacina Jogurtové smoothie s ovocem (646 kJ)
Tuky:233g Sacharidy: 2327 g Bilkoviny: 7,64 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,45g Alergeny:1

Vecere Hovézi na viné s bramborovo-celerovym pyré (2 871 kJ)
Tuky: 28,02 g Sacharidy: 55,04 g Bilkoviny: 51,23 g Cholesterol:128,59 mg VlIdknina:12,49 g 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



