TYDENNTI FITNESS FOOD MENU
29. Cervence — 4. srpna 2024

Racio -12 000 kJ

Pondéli - 29. Cervence 2024

Snidané Jogurt s ovocem, burakovym maslem a slune¢nicovymi seminky (2 876 kJ)
Tuky: 24,87 g Sacharidy: 88,659 Bilkoviny: 24,26 g Cholesterol: 506 mg VIaknina:19,39 g Alergeny: 7

Svacina Salatek s bataty a repou (1138 kJ)
Tuky:9,02g Sacharidy: 34,99 g Bilkoviny:10,50g Cholesterol: 0 mg VIdknina:9,91g Alergeny:1,5,7,8

Obéd Tajine s francouzskym kus-kusem (3 462 kJ)
Tuky: 20,52 g Sacharidy: 92,04 g Bilkoviny: 6530 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:1,76 g Alergeny:1

Svacina Vitaminovy koktejl s kustovnici (1328 kJ)
Tuky: 4,329 Sacharidy: 42,70 g Bilkoviny: 29,32 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,81g Alergeny:7

Vecere Arasidové kureci Fizky se salatem (3197 kJ)
Tuky: 31,67 g Sacharidy: 68,39 g Bilkoviny: 46,10 g Cholesterol: 0 mg VIaknina:0g Alergeny:3,6,8

Utery - 30. éervence 2024

Snidané Cuketova fritata s celozrnnym chlebem (3 278 kJ)

Tuky: 26,28 g  Sacharidy: 117,49 g Bilkoviny: 28,64 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:325g Alergeny:1,3,7
Svacina Pudinkovy krém ze zeleného ¢aje s datlemi (1627 kJ)

Tuky: 9,35g Sacharidy: 50,58 g Bilkoviny: 23,09 g Cholesterol:1,05 mg Vldknina: 7,39 g Alergeny:1,7,8
Obéd Lasagne ve zdravém kabatku (3 760 kJ)

Tuky: 3798 g Sacharidy: 98,559 Bilkoviny:37,55g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 4698 g Alergeny:1,5,7,8,9

Svacina Crumble s jahodami (1 025 kJ)
Tuky: 321g Sacharidy: 11,20 g  Bilkoviny: 40,43 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:321g Alergeny:1,7,8

Vecere Rybi filé s citronovym kapanim a bramborovou kasi (2 311 kJ)
Tuky: 1714 g Sacharidy:50,71g Bilkoviny: 44,03 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:3,42g Alergeny:1, 4,7

Streda - 31. Cervence 2024

Snidané Ovesné vilocky s jogurtem a €erstvym ovocem (2 842 kJ)
Tuky: 31,06 g Sacharidy: 69,31 g  Bilkoviny: 28,02 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 14,50 g Alergeny:1

Svacina Salat z ¢ocky Beluga (1986 kJ)
Tuky:15,87 g Sacharidy: 62,47 g Bilkoviny:19,37 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 510 g Alergeny:1

Obéd Kukufiéné téstoviny s kritim masem a pestem (3 776 kJ)
Tuky:22,31g  Sacharidy: 120,40 g Bilkoviny: 53,88 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 9,18 g Alergeny:1,5,7,8

Svacina Ovocné proteinové smoothie s kokosovym milékem (837 kJ)
Tuky:10,45g Sacharidy:9,15g Bilkoviny:17,45g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 0,45g Alergeny: 7

Vecefe Kufeci steak s anglickou slaninou, rukolou a cherry rajéatky (2 559 kJ)
Tuky:17,06 g Sacharidy: 55,05g Bilkoviny:58,03g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 9,24 g Alergeny:1

Ctvrtek - 1. srpna 2024

Snidané Slany kolag (1 045 kJ)
Tuky:255g Sacharidy: 49,65g Bilkoviny: 436 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 731g Alergeny: 3,5,7

Svacina Nepeceny fitness ¢okoladovy cheesecake (1 513 kJ)
Tuky: 696 g Sacharidy: 39,12g Bilkoviny: 34,54 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,19g Alergeny:1,5,7

Obéd Fitness trhané hovézi s brokolici a ryzi (3 373 kJ)
Tuky: 28,20 g Sacharidy: 73,25g Bilkoviny: 59,77 g Cholesterol: 8528 mg VIdknina:1,60g Alergeny:1

Svacina Citrusové smoothie s chia seminky (2 429 kJ)
Tuky:3111g  Sacharidy: 59,90 g Bilkoviny:14,05g Cholesterol: 0 mg VIdknina: 2,17 g Alergeny:

Vecere Filirované kureci s dyfiovo-mrkvovym pyré (3 641 kJ)
Tuky: 22,61g Sacharidy: 103,04 g Bilkoviny: 63,46 g Cholesterol: 342,74 mg VIdknina:18,49 g Alergeny:1,5,7

Patek - 2. srpna 2024

Snidané Pomazanka z ¢ervené repy s domacim fitness chlebikem (3 596 kJ)
Tuky: 30,19 g Sacharidy:120,41g Bilkoviny: 23,82 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:8,43g Alergeny:1,5,7

ve

Svacina Jahodovo - kokosovy krém se skotici (1 258 kJ)
Tuky:16,55g Sacharidy: 2325g Bilkoviny:1225g Cholesterol: 0 mg VlIaknina: 492g Alergeny:7

Obéd Salatek s masovymi koulemi a jogurtovo-bylinkovym dresinkem (2 853 kJ)
Tuky:16,10 g Sacharidy: 8509 g Bilkoviny: 62,66 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:1,42g Alergeny:1,3,7

Svacina Ovesna kase s chia a mangem (1 446 kJ)
Tuky: 500 g Sacharidy: 43,89 g Bilkoviny: 34,29 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,82g Alergeny:1

Vecere Zitné halusky se zelim s uzenym masem (2 847 kJ)
Tuky: 28,89 g Sacharidy: 58,30 g Bilkoviny: 41,61g Cholesterol: 0 mg Vldknina:3,69g Alergeny:1

Sobota - 3. srpna 2024

Snidané Celozrnné kakaové tezy (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 Syrova pomazanka s ¢erstvymi bylinkami celozrnnym toastem (2 129 kJ)
Tuky: 24,659 Sacharidy: 4791g Bilkoviny: 22,69 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 504 g Alergeny:1



Obéd Veprova kotletka se Spenatovymi penne (4 047 kJ)
Tuky: 22,64 g Sacharidy: 12898 g Bilkoviny: 5594 g Cholesterol: 104,60 mg VIaknina:17,02g Alergeny:1,5,7

Svacina Borlivkové smoothie s bananem a kesu ofisky (385 kJ)
Tuky:10,38 g Sacharidy:11,75g Bilkoviny:17,85g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,64 g Alergeny: 8
Vecefe Jack Daniels strips s bramborovou kasi, hrachovymi lusky (2 948 kJ)

Tuky: 22,06 g Sacharidy: 71,01g  Bilkoviny: 53,77 g Cholesterol: 133,32 mg Vldknina: 4,78 g Alergeny:1,5,7

Nedéle - 4. srpna 2024

Snidané Avokadové quacamole s celozrnnou kaiserkou (3 188 kJ)

Tuky: 20,49 g Sacharidy: 110,17 g  Bilkoviny: 27,94 g Cholesterol: 621 mg Vlaknina:16,74 g Alergeny:1
Svacina Domaci pribinacek s malinovym prelivem (2 018 kJ)

Tuky:2311g Sacharidy: 42,459 Bilkoviny: 27,44 g Cholesterol: 1,03 mg VIaknina:10,93 g Alergeny: 7
Obéd Bylinkovy kus-kus s hovézimi nudlickami a bambusovymi vyhonky (3 553 kJ)

Tuky: 20,07 g Sacharidy: 88,53 g Bilkoviny: 70,39 g Cholesterol: 0 mg VIaknina:6,60g Alergeny:1,3,6,8
Svacina Fitness misa fezy (761 kJ)

Tuky: 9,78 g Sacharidy: 1294 g Bilkoviny:10,03g Cholesterol: 29,18 mg Vldknina: 427g Alergeny:1,3,5,7
Vecere Kufeci prsa na medu s dusenymi bramborami na bylinkach (2 481 kJ)

Tuky: 21,25g Sacharidy: 56,15 g Bilkoviny: 43,00 g Cholesterol: 69,53 mg VIdknina:859g 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. skorfdpkové plody: mandle, liskové ofechy, viasské ofechy, keSu ofechy, pekanové ofechy,
para ofechy, pistacie, makadamie a vyrobky z nich, 9. celer a vyrobky z n&j, 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



