TYDENNI FITNESS FOOD MENU
10.-16. Cervence 2023

Racio -12 000 kJ

Pondéli - 10. ¢ervence 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Ovesna kase s vanilkou a malinami (2 605 kJ)
Tuky: 14,68 g Sacharidy: 9394 g Bilkoviny: 36,44 g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 568 g Alergeny:1

Coékova pomazanka s éesnekem (896 kJ)
Tuky:10,73g Sacharidy: 20,18 g Bilkoviny: 6,19 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:1

Kufeci rizoto se Spenatem (4 542 kJ)
Tuky: 25,759 Sacharidy:132,21g  Bilkoviny: 65,83 g Cholesterol: 116,46 mg VIaknina:10,50 g Alergeny:1

Ovocné smoothie s okurkou a kokosovym milékem (1 458 kJ)
Tuky:17,75g Sacharidy: 34,64 g Bilkoviny: 11,68 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 6,65g Alergeny:7

Veprovy steak marinovany v barbeque omacce se spenatovymi téstovinami (2 499 kJ)
Tuky: 24,67 g Sacharidy: 34,60 g Bilkoviny: 54,89 g Cholesterol: 0 mg Vladknina:790g Alergeny:1,5,7

Utery - 11. éervence 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Krupavé tousty s uzenym lososem, cherry rajéatky a rukolou (2 207 kJ)
Tuky: 19,77 g Sacharidy: 5544 g Bilkoviny: 2547 g Cholesterol: 0 mg VIaknina:1895g Alergeny:1, 4,7

Lesni ovesna pochoutka v pudinku se skofici (2 049 kJ)
Tuky: 437 g Sacharidy: 99,43 g Bilkoviny:10,88 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:0g Alergeny:1

Smés s batatami a krutim platkem (3 683 kJ)
Tuky: 32,30 g Sacharidy: 8502 g Bilkoviny: 60,09 g Cholesterol: 23715 mg VIdknina: 0,50 g Alergeny:1

Mrkvovo - ovesna kasi¢ka (1 065 kJ)
Tuky: 7,829 Sacharidy: 41,459 Bilkoviny: 4,19g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:7,01g Alergeny:1,7,8

Hovézi trhané maso na zeleninovém salatku s bramborem a zeleninovym dipem (2 997 kJ)
Tuky: 29,64 g Sacharidy: 3512 g Bilkoviny: 7287 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:3,08 g Alergeny:1,5,9,10

Streda - 12. Cervence 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Proteinovy krém s restovanou hruskou, kokosem a seminky (2 707 kJ)
Tuky: 24,50 g Sacharidy: 92,27 g Bilkoviny: 22,24 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:518 g Alergeny: 5

Salat s grilovanym syrem halloumi (939 kJ)
Tuky:9,09g Sacharidy: 24,28 g Bilkoviny:10,86 g Cholesterol:10,21mg Vlaknina: 1,84 g Alergeny:5,7,10

Salatek z pe¢enych brambor a chfestu s hoFéinou omackou a vepfovou kotletou (4 016 kJ)
Tuky: 31,74 g Sacharidy: 81,61g Bilkoviny: 8225g Cholesterol: 0 mg Vldknina:532g Alergeny: 5

Stava z pomeranée, jablka, zazvoru a para ofechy (1 254 kJ)
Tuky: 596 g Sacharidy: 55,40 g Bilkoviny: 4,03g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 7,659 Alergeny:

Kufeci marinovany steak s pe¢enymi bramborami (3 083 kJ)
Tuky: 1896 g Sacharidy: 79,43 g Bilkoviny: 5593 g Cholesterol: 0,12 mg Vldknina:1,74 g Alergeny:5

Ctvrtek - 13. Eéervence 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Vajec¢na omeleta se zeleninou (2 219 kJ)
Tuky:10,1g Sacharidy: 82,32 g Bilkoviny: 25,74 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:17,03g Alergeny:1,3,7

Riccota bonne nuite s mandlemi a ¢erstvym ovocem (2 220 kJ)
Tuky:1596 g Sacharidy: 7858 g Bilkoviny:16,50 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 4,48 g Alergeny: 7

Celozrnné téstoviny s avokadovou omackou a kurecimi kousky (3 577 kJ)
Tuky: 3090 g Sacharidy: 71,32 g  Bilkoviny: 70,04 g Cholesterol: 497,44 mg Vlaknina: 9,18 g Alergeny:1,5,6,7

Cuketové leco s chilli (1 480 kJ)
Tuky: 11,419  Sacharidy: 39,07 g Bilkoviny: 9,47 g Cholesterol: 6,96 mg VIdknina:7,80g Alergeny:5

Pecené kureci stehno se stouchanymi brambory (2 504 kJ)
Tuky:19,35g Sacharidy:52,01g Bilkoviny: 5293 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,46g Alergeny:1,5,7

Patek - 14. Cervence 2023

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Spenatovy kolaé (3 698 kJ)
Tuky: 39,27 g Sacharidy: 10550 g Bilkoviny: 34,44 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 2,86 g Alergeny:1,3,5,7

Recky salat (1629 kJ)
Tuky: 9,56 g Sacharidy: 52,63 g Bilkoviny:17,55g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 3,18 g Alergeny: 5

Candat s hraskovym pyré (3 763 kJ)
Tuky:16,73 g Sacharidy: 114,13 g  Bilkoviny: 69,38 g Cholesterol: 0 mg VIaknina: 0,18 g Alergeny:1, 4,5

Letni proteinové smoothie (1121 kJ)
Tuky: 21,41g  Sacharidy: 9,84 g Bilkoviny:840g Cholesterol: 0 mg VIdknina:234 g Alergeny:7

Zeleninovy kuskus se syrem a filirovanym kufecim masem (1789 kJ)
Tuky: 258 g Sacharidy: 45459 Bilkoviny: 51,57 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:720g 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. 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



