TYDENNI FITNESS FOOD MENU
12.-18. prosince 2022

Racio -12 000 kJ

Pondéli - 12. prosince 2022

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Anglicka snidané (2 576 kJ)
Tuky: 22,85g Sacharidy: 8290 g Bilkoviny: 25,81 g Cholesterol: 0 mg Vldknina: 694 g Alergeny:1

Banana bread s tvarohovou pénou (2 120 kJ)
Tuky: 40,18 g Sacharidy:17,34g Bilkoviny:19,16 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:0g Alergeny:1,3,7,8

Citronové kufe s ryzi (3 784 kJ)
Tuky: 488 g Sacharidy:129,71g  Bilkoviny: 7315g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:3,01g Alergeny:1,5,6

Spenatové smoothie (946 kJ)
Tuky:3,09g Sacharidy: 46,30 g Bilkoviny: 293 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:329g Alergeny:7

Tunakovy salatek (2 573 kJ)
Tuky: 21,759  Sacharidy: 4899 g Bilkoviny:52,41g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2,72g Alergeny: 4

Utery - 13. prosince 2022

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Vlocky s jablkem a skofici (3 288 kJ)
Tuky:29,81g Sacharidy: 103,03 g Bilkoviny:1691g Cholesterol: 130,65 mg VlIdknina: 0,26 g Alergeny:1

Syrova pomazanka s olivami a celozrnnym toastem (1 415 kJ)
Tuky:12,20g Sacharidy: 30,30 g Bilkoviny: 2314 g Cholesterol: 716 mg Vldknina:1,43g Alergeny:1,7,10

Hovézi platek s americkymi bramborami a glazovanou salotkou (3 599 kJ)
Tuky: 31,06 g Sacharidy: 69,54 g Bilkoviny: 69,94 g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,43g Alergeny:1

Salatek s bataty (1 948 kJ)
Tuky:11,31g  Sacharidy: 60,92 g Bilkoviny:19,84 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:2595g Alergeny:1

Medovo-hof¢i¢na kureci prsicka s fazolovymi lusky (1 750 kJ)
Tuky:519g Sacharidy: 52,33 g Bilkoviny: 4097 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,47g Alergeny:5

Stfeda - 14. prosince 2022

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Omeleta se Spenatem, rajcaty a syrem (2 898 kJ)
Tuky: 28,25g Sacharidy: 76,23 g Bilkoviny: 39,32 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:2,62g Alergeny: 3

Malinovo-kakaovy Cottage s bananem (1 593 kJ)
Tuky: 16,50 g Sacharidy: 4936 g Bilkoviny: 6,73 g Cholesterol: 29,00 mg VlIaknina:350g Alergeny: 7

Baked feta pasta (4 010 kJ)
Tuky: 2293 g Sacharidy: 110,44 g Bilkoviny: 71,63g Cholesterol: 0 mg VIdknina:1,01g Alergeny:1,5,7

Polévka z peceného €esneku (384 kJ)
Tuky: 2,86 g Sacharidy: 11,63 g Bilkoviny: 502 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina: 0,36 g Alergeny:1,5,7

Veprovy platek s hraskovym pyré (3 115 kJ)
Tuky: 25,76 g Sacharidy: 78,22 g Bilkoviny: 50,30 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:259g Alergeny:1

Ctvrtek - 15. prosince 2022

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Tunakova pomazanka (2 195 kJ)
Tuky:1713g Sacharidy: 81,29 g Bilkoviny: 1830 g Cholesterol: 0,25 mg VIdknina:0,35g Alergeny:1,3,4,7

Jahlovy nakyp se Svestkami (1298 kJ)
Tuky: 9,73 g Sacharidy: 34,24 g Bilkoviny: 20,79 g Cholesterol: 415mg Vlaknina: 598 g Alergeny:1,7,8

Gnocchi all* arrabiata (3 212 kJ)
Tuky: 20,41g Sacharidy: 86,22 g Bilkoviny: 59,38 g Cholesterol: 116,21 mg  VlIaknina:571g Alergeny:1,5,7

Power smoothie (2 002 kJ)
Tuky: 11,60 g Sacharidy: 52,40 g Bilkoviny: 40,73g Cholesterol: 0 mg VlIdknina: 0,54 g Alergeny:9

Hovézi nudlicky se zeleninovym bulgurem (3 293 kJ)
Tuky: 34,50 g Sacharidy: 71,77 g Bilkoviny: 4693 g Cholesterol: 1411 mg VIdknina:890g Alergeny:1

Patek - 16. prosince 2022

Snidané

Svacina

Obéd

Svacina

Vecere

Slany cuketovy kolac (2 140 kJ)
Tuky: 20,86 g Sacharidy: 54,40 g Bilkoviny: 2538 g Cholesterol: 0 mg Vlaknina:851g Alergeny:1,3,7

Cokoladova péna s ovocem (1 420 kJ)
Tuky: 14,47 g Sacharidy: 38,09 g Bilkoviny: 13,43 g Cholesterol: 0 mg VIadknina: 588 g Alergeny:1

Spagety s citrénovou omaékou a kufecim masem (4 460 kJ)
Tuky:2751g  Sacharidy: 134,38 g  Bilkoviny: 67,57g Cholesterol: 128,85 mg VlIaknina:0,71g Alergeny:1,5,7

Caprese salat s knackebrotem (1166 kJ)
Tuky: 7,89 g Sacharidy: 4198 g Bilkoviny: 9,69 g Cholesterol: 0 mg VlIdknina:295g Alergeny:1,5,7

Karbanatky s bramborovou kasi (2 813 kJ)
Tuky: 22,31g Sacharidy: 56,45 g Bilkoviny: 58,83 g Cholesterol: 0 mg Vldknina:217g Alergeny:1,3,5,7,10

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



