TYDENNI FITNESS FOOD MENU
29.jun - 5.jul 2026

Racio -12 000 kJ

Pondelok - 29. jun 2026

Ranajky Ovsena vanilkova kasa s malinami a kokosom (2 071 kJ)
Tuky: 16,00 g Sacharidy: 59,00 g Bielkoviny:28,00g Cholesterol: 0 mg VIdkna:9,00g Alergény: 1,7

Olovrant Polievka z ¢ervenej repy so zazvorom, kyslou smotanou a rukolou (985 kJ)
Tuky: 11,00 g Sacharidy: 25,00 g Bielkoviny: 9,00 g Cholesterol: 0 mg VIdkna:3,00g Alergény:7
Obed Kuracie prsia s ryZzou, uhorkovym salatom s koriandrom a mangom a chilli posypkou (3 521 kJ)
Tuky: 29,00 g Sacharidy: 79,00 g Bielkoviny: 6500 g Cholesterol: 0 mg VIdkna:500g Alergény: 0
Olovrant Peceny banan s tvarohovou penou (2 043 kJ)
Tuky:18,00 g Sacharidy: 44,00 g Bielkoviny:37,00 g Cholesterol: 0 mg VlIakna:830g Alergény:7
Vecera Grilovany hermelin, miesany salat s pe¢enou hruskou, grenaille zemiaky, bylinkovy dresing a orechy
(3372 KkJ)

Tuky: 36,00 g Sacharidy: 69,00 g Bielkoviny: 51,00 g Cholesterol: 0 mg VIdkna: 6,00 g Alergény:7,8

Utorok - 30. jin 2026

Ranajky Trhanec s vanilkovou omackou a jablkovym pyré (2 369 kJ)
Tuky:19,00 g Sacharidy: 69,00 g Bielkoviny: 29,00 g Cholesterol: 0 mg VlIdkna:3,80g Alergény:1,3,7

Olovrant Sampinénovo-cicerovy krém s bagetkou (1 081 kJ)
Tuky: 9,00 g Sacharidy: 30,00 g Bielkoviny: 14,00 g Cholesterol: 0 mg VIdkna: 450g Alergény:1,7,1

Obed Trhané hovadzie ragu s hraskovym pyré a brokolicou (3 308 kJ)
Tuky: 26,00 g Sacharidy: 79,00 g Bielkoviny: 59,00 g Cholesterol: 0 mg VIakna: 6,70 g Alergény: 7

Olovrant Kakaovy tvarohacik s €erstvym ovocim (1 827 kJ)
Tuky: 14,00 g Sacharidy: 42,00 g Bielkoviny:35,00g Cholesterol: 0 mg Vldkna:2,60g Alergény: 7

Vecera Indické kari s basmati ryzou a fazulovymi strukmi (3 413 kJ)
Tuky: 27,00 g Sacharidy: 79,00 g Bielkoviny: 63,00 g Cholesterol: 0 mg VIakna:3,00g Alergény: 7

Streda - 1. jil 2026

Ranajky Hash s kelom kuéeravym, cuketou, batatmi a vajickami (1 981 kJ)
Tuky: 20,00 g Sacharidy: 48,00 g Bielkoviny:2500g Cholesterol: 0 mg VIakna:2,00g Alergény:1,3,7

Olovrant Ovocné proteinové smoothie s kokosovym mliekom (1 081 kJ)
Tuky: 9,00 g Sacharidy: 29,00 g Bielkoviny: 15,00 g Cholesterol: 0 mg Vlakna:3,00g Alergény:7
Obed Kuracie prsia s kuskusom a fermentovanou zeleninou (3 414 kJ)
Tuky: 33,00 g Sacharidy: 79,00 g Bielkoviny: 50,00 g Cholesterol: 0 mg Vldkna: 4,70g Alergény:1,7
Olovrant Syr cottage so zapekanym hroznom, medom a vlasskym orechom (1 983 kJ)
Tuky: 15,00 g Sacharidy: 49,00 g Bielkoviny: 3500 g Cholesterol: 0 mg VIdkna:250g Alergény:7,8
Vecera Brav¢éova panenka s grilovanou zeleninou a bulgurom, posypana slne¢nicovymi semienkami (3 524
kJ)

Tuky: 30,00 g Sacharidy: 83,00 g Bielkoviny: 59,00 g Cholesterol: 0 mg Vlakna:320g Alergény:1,10

Stvrtok - 2. jul 2026

Ranajky Chia bowl s ovocim (2 330 kJ)
Tuky: 23,00 g Sacharidy: 54,00 g Bielkoviny: 33,00 g Cholesterol: 0 mg VIdkna:10,00g Alergény:7

Olovrant Jarny vajickovy salat (971 kJ)
Tuky: 12,00 g Sacharidy: 18,00 g Bielkoviny:13,00 g Cholesterol: 0 mg Vldkna: 4,00g Alergény: 3,7

Obed Azijské méasové gulky so zeleninovou ryZou a hoisin omaékou (3 186 kJ)
Tuky: 25,00 g Sacharidy: 78,00 g Bielkoviny: 55,00 g Cholesterol: 0 mg Vlakna: 4,509 Alergény: 6,7

Olovrant Jablkovy crumble s chrumkavou koérkou (2 035 kJ)
Tuky: 21,00 g Sacharidy: 59,00 g Bielkoviny:1500g Cholesterol: 0 mg VIakna:9,90g Alergény: 1,7

Vecera Cestoviny s kuracim masom a paradajkovym ragu (3 487 kJ)
Tuky: 29,00 g Sacharidy: 84,00 g Bielkoviny: 58,00 g Cholesterol: 0 mg Vlakna: 4,00g Alergény:1

Piatok - 3. jul 2026

Ranajky Turecké vajcia s redkovkami, chilli olejom a raznym chlebom (2 268 kJ)
Tuky: 25,00 g Sacharidy: 49,00 g Bielkoviny: 30,00 g Cholesterol: 0 mg VIdkna:1,80g Alergény:1,3,7

Olovrant Peceny karfiol s batatmi, nakladané jablka, gorgonzolovy krém a orechy (1 025 kJ)
Tuky: 13,00 g Sacharidy: 22,00 g Bielkoviny:10,00 g Cholesterol: 0 mg Vladkna: 4,00g Alergény:7,8
Obed Grilované kuracie prsia s peperonata omackou, cuketou a grenaille zemiakmi (3 326 kJ)

Tuky: 32,00 g Sacharidy: 72,00 g Bielkoviny: 54,00 g Cholesterol: 0 mg Vlakna: 4,00g Alergény:7

Olovrant Proteinovy krém s restovanou hruskou, kokosom a semienkami (1 961 kJ)
Tuky:19,00 g Sacharidy: 39,00 g Bielkoviny: 3500 g Cholesterol: 0 mg VIakna:10,00g Alergény: 7,8

Vecera Mahi Mahi s estragénovym dresingom a salatom (3 434 kJ)
Tuky: 34,00 g Sacharidy: 71,00 g  Bielkoviny: 57,00 g Cholesterol: 0 mg Vlakna: 4,00g Alergény: 4,7

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. jddra podzemnice olejné(arasidy) a vyrobky z
nich, 6. séjové boby a vyrobky z nich, 7. mléko a vyrobky z néj, 8. skorfdpkové plody: mandle, liskové ofechy, vliasské ofechy, kesu ofechy, pekanové ofechy,



para ofechy, pistacie, makadamie a vyrobky z nich, 9. celer a vyrobky z n&j, 10. hof¢ice 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 n&j, 14. mé&kkysi a vyrobky z nich



