TYDENNI FITNESS FOOD MENU
22.-28.jun 2026

Low carb - START

Pondelok - 22. jun 2026

Ranajky Miesané vajicka so slaninou a celozrnnym chlebom (1272 kJ)
Tuky:16,00 g Sacharidy: 21,00 g Bielkoviny:19,00 g Cholesterol: 0 mg VIdkna:1,00g Alergény:1,3
Obed Pikantny gulas z kuracieho masa s ryzou (1 351 kJ)

Tuky: 14,00 g Sacharidy: 23,00 g Bielkoviny: 26,00 g Cholesterol: 0 mg VIdakna:1,30g Alergény: 9

Olovrant Ovocné smoothie s kesu orechmi (1 045 kJ)
Tuky: 14,00 g Sacharidy: 22,00 g Bielkoviny: 9,00 g Cholesterol: 0 mg Vlakna: 4,00g Alergény: 8

Vecera Skandinavska ryba s kdprom a varenymi bylinkovymi zemiakmi (1 337 kJ)
Tuky:15,00 g Sacharidy: 21,00 g Bielkoviny: 25,00 g Cholesterol: 0 mg Vlakna:3,00g Alergény: 4,7

Utorok - 23. jun 2026

Ranajky Hruskovy crumble s malinami (1527 kJ)
Tuky: 16,00 g Sacharidy: 40,00 g Bielkoviny:1500g Cholesterol: 0 mg VIakna:500g Alergény:1,7,8

Obed Morcacie kusky v krémovej paradajkovej omacke s bulgurom (1124 kJ)
Tuky: 12,00 g Sacharidy:17,00 g Bielkoviny: 23,00 g Cholesterol: 0 mg VIadkna:2,00g Alergény:1,7

Olovrant Protein + ofechy (1 338 kJ)
Tuky: 21,00 g Sacharidy: 6,00 g Bielkoviny: 27,00 g Cholesterol: 0 mg Vlakna:1,00g Alergény:7

Vecera Fitness mrkvové fasirky s grilovanou zeleninou (1 033 kJ)
Tuky: 10,00 g Sacharidy: 19,00 g Bielkoviny: 20,00 g Cholesterol: 0 mg VIakna:3,00g Alergény:3

Streda - 24. jun 2026

Ranajky ObloZzena miska s domacimi syrovymi lievancami (1 206 kJ)
Tuky: 16,00 g Sacharidy: 20,00 g Bielkoviny: 22,00 g Cholesterol: 0 mg VIdkna:1,00g Alergény:1,3,7

Obed Bravcéova panenka so zemiakovo-pastrnakovym pyré s creme fraiche a pazitkou (1 246 kJ)
Tuky: 13,00 g Sacharidy: 22,00 g Bielkoviny: 23,00 g Cholesterol: 0 mg Vladkna:500g Alergény: 7,9

Olovrant Kuskusovy salat so $parglou a hraskom (1184 kJ)

Tuky: 15,00 g Sacharidy: 27,00 g Bielkoviny: 10,00 g Cholesterol: 0 mg Vladkna: 4,00g Alergény:1,7

Vecera Grécky gyros s pita chlebom (1 269 kJ)
Tuky: 15,00 g Sacharidy: 21,00 g Bielkoviny: 21,00 g Cholesterol: 0 mg VlIdkna:2,00g Alergény:1,7

Stvrtok - 25. jin 2026

Ranajky Sladka pseni¢na kasa (1 618 kJ)
Tuky: 18,00 g Sacharidy: 38,00 g Bielkoviny:18,00g Cholesterol: 0 mg Vldkna:500g Alergény:7,8

Obed Talianske Spagety s articokmi a kuracim masom (1 013 kJ)
Tuky: 9,00 g Sacharidy: 20,00 g Bielkoviny: 20,00 g Cholesterol: 0 mg VlIdkna:550g Alergény:1,7,9

Olovrant Protein + ofechy (1 338 kJ)
Tuky: 21,00 g Sacharidy: 6,00 g Bielkoviny: 27,00 g Cholesterol: 0 mg Vldkna:1,00g Alergény:7

Vecera Safranové rizoto s parmezanom a trhanym méasom (1 050 kJ)
Tuky: 10,00 g Sacharidy: 20,00 g Bielkoviny: 20,00 g Cholesterol: 0 mg Vladkna:2,00g Alergény:7

Piatok - 26. jun 2026

Ranajky Ovsena kasa s konopnymi semienkami a arasidovym maslom (1 362 kJ)
Tuky: 12,00 g Sacharidy: 37,00 g Bielkoviny:17,00 g Cholesterol: 0 mg VlIakna:500g Alergény:1,5,8

Obed Kuracie $pizy s jarnym Salatom (1 235 kJ)
Tuky: 15,00 g Sacharidy: 19,00 g Bielkoviny: 21,00 g Cholesterol: 0 mg VIdkna:3,00g Alergény: 8

Olovrant Kurkuma hummus z pecenej zeleniny s viaczrnnou bagetou (1 076 kJ)
Tuky: 13,00 g Sacharidy: 25,00 g Bielkoviny:10,00 g Cholesterol: 0 mg VIdkna:500g Alergény:1,9,1

Vecera Kuracie teriyaki s jazminovou ryzou (1 317 kJ)
Tuky: 14,00 g Sacharidy: 23,00 g Bielkoviny: 24,00 g Cholesterol: 0 mg Vladkna:3,40g Alergény: 6,11

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. s6jové boby a vyrobky z nich, 7. mléko a vyrobky z né&j, 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. hofcCice 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. mékkysi a vyrobky z nich



