1. DEN

Pitny rezim béhem dne 2-3 I. SAl denné do 6 g. Koreni a bylinky dle chuti.

Snidané

Ovesna kase s ovocem a mandlemi, m@ze$ dochutit jesSté néjakym zero toppingem
nebo nizkokalorickym sladidlem, ¢ekankovy sirup apod. mas li chut, ale neni
treba

mandlové mléko

1 883 kJ

280x1ml 199K]

ovesné vlo¢ky bezlepkové Natures Promise

60x1g 874Kk

Kiwi

140x1g 380K

Mandle loupané

17x1g 429K

Dopoledni svacina

jablko

356 kJ

150x1g 356Kk

Obéd
Kofeni a bylinky dle chuti. Mofska sdl.

brambory syrové

2 333 k)

250x1g 928Kk

140x1g 1018k

Repkovy olej Manka

7,5x1ml 255k

zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat

150x1g 133k

Odpoledni svacina

354 kJ

400x1g 354K

Vecere

jahly pseno Lagris

1 602 kJ

40x1g 590Kk

vejce slepici

100x1g 632Kk

poérek

60x1g 98k

Smakoun Adler uzeny

100x1g 282K

Druha vecere

Aktivity

Bilkoviny celkem 8749 Potraviny celkem
Sacharidy celkem 185¢g Aktivity celkem
Tuky celkem 52 ¢ Celkem

Vldknina celkem 43 g Pitny rezim

0k

+6 528 K|
0k
6 528 k|

0,281



2. DEN Snidané

bezlepkovy chléb seminkovy

2 006 kJ

100x1g 1092 K|

mrkev

300x1g 443Kk

Hummus s ¢esnekem Oriental Style Chef Select

30x1g 340K

vajecny bilek

70x1g 131Kk

Dopoledni svacina

405 k]

borlvky 150x1g 276Kk
maliny 50x1g 128Kk
Obéd 2126 k)

stava z limetky dle chuti
koreni a bylinky dle chuti, chilli papri¢ka, pepf, kmin apod.

Spenéatova polévka s avokadem a quinoou

miso pasta 50x1g 416Kk]
Speniét 100x1g 106K
zeleninovy vyvar cisty 300x1ml 66Kk
quinoa 55x1g 847Kk
avokado 50x1g 518Kk

cibule ¢ervena

60x1g 114Kk

Tamari séjova oméacka Bio Country Life

10x1g 42Kk

limetka

10x1g 16Kkl

Odpoledni svacina

388 kJ

200x1g 180Kk

tofu marinované natures promise

30x1g 209 K|

Vecere
Koreni a bylinky dle chuti

Treska dusend s ryzi a zeleninou

aljasska treska filety

1 686 k]

250x1g 673K

Ghi prepusténé maslo

7,5x1g 276Kk

ryze Natural Lagris

40x1g 604Kk

150x1g 133K

Druha vecere

Aktivity

0Kk



Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem

VlIdknina celkem

88 g
179¢g
51g

51g

FITMAKYTA
Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

+6 611K
0k
6611 k|

0l



3.DEN Spjdaneé

1 943 kJ

120x1g 736K

banén

120x1g 472Kk

ryzové mléko Alpro

150 x1ml 295Kk]

pohankové vlocky BIO Harmonie

30x1g 440Kk

Dopoledni svacina

371 k)

400x1g 371Kk

Obéd

krdti stehno s kG2i

2 135 k)

140x1g 1249k

Repkovy olej Manka

3x1ml 102Kk]

bataty sladké brambory

250x1g 785Kk

Odpoledni svacina

Koreni a bylinky dle chuti, mofska sdl, voda. Polévka houbovéa s bramborem.
Bramboracka.

SusSené houby Lesni smés

467 kJ

10x1g 133Kk

brambory syrové

50x1g 186Kk

mrkev

30x1g 44K

petrzel kofenové

30x1g 67Kk

Ghi prepusténé maslo

1x1lg 37Kk

Vecere

tofu marinované natures promise

1 695 k)

70x1g 487K

100x1g 88K

krati Sunka 96% Lidl

70x1g 302Kk

Tortilla Wraps bezlepkova Schar

65x1g 818Kk

Druha vecere

Aktivity

Bilkoviny celkem 90 g Potraviny celkem
Sacharidy celkem 180 g Aktivity celkem
Tuky celkem 53¢ Celkem

Vldknina celkem 31g Pitny rezim

0Kk

+6 610 k|
0k
6 610 kJ

0l



4.DEN Snidaneé

Smichat tundka s ¢asti nastrouhané mrkve, mandlovym méslem a koreni a bylinky
dle chuti, Spetka soli. Mazat na chléb a podévat se zbytkem mrkve.
Smichat tunéka s ¢asti nastrouhané mrkve, mandlovym maslem a koreni a bylinky
dle chuti, Spetka soli. Mazat na chléb a poddavat se zbytkem mrkve.

mandlové maslo Lifelike
mrkev

bezlepkovy chléb seminkovy
tundk ve vlastni stavé

Dopoledni svacina

maliny

Obéd

pohanka loupana ldmanka Bio Country Life
cuketa

Smakoun Adler uzeny

zelenina

Odpoledni svacina

jablko
Oriental Style Hummus s Rajcaty a Bazalkou Chef Select

Vecere

¢ocka Cervend

Coconut milk original (kokosové mléko) Aroy-D
cibule Cervena

vajecny bilek

vejce slepici

Druha vecere

Aktivity

Bilkoviny celkem 86 g Potraviny celkem
Sacharidy celkem 180 g Aktivity celkem
Tuky celkem 54 g Celkem

Vldknina celkem 45 g Pitny rezim

2 061 kJ

10x1g 242K
350x1g 517K

100x1g 1092k

50x1g 210Kk

257 k)

100x1g 257Kk

2 305 kJ

100x1g 942k
65x1g 940Kk
50x1g 42K
50x1g 141Kk
200x1g 240Kk

460 kJ

100x1g 238Kk
20x1g 222Kk

1573 k)

40x1g 638Kk
40 x 1 ml 306K
100x1g 190Kk
100x1g 187Kk
40x1g 253K

0k

+6 656 K|
0k
6 656 k|

0l



Carobovy chlebitek s hruskou
hruska 350 x 1 g

vejce slepi¢i 150 x 1 g

skofice mletd 5x1 g

pernikové kofeni Vitana 10 x 1 g
Carob25x1g

ryzovy olej20x1g

kokosovy cukr50 x 1 g

voda ¢istd 100 x 1 ml

2 079 kJ

1498 K

Zakysany bily kokosovy jogurt Kalma

180x1g 581Kk

Dopoledni svacina

312 kJ

pomeranc¢ 150x1g 312Kk
Obéd 2 138 k)
losos steak 115x1g 989Kk

jahly (pSeno, proso)

70x1g 1071k

salat mix, baby Spendt, listy ¢ervené repy

60x1g 78K

Odpoledni svacina

Alpro sojovy jogurt borlvka

528 kJ

180x1g 528Kk

Vecere

Veprova Sunka DELIKATES 95 % Skali¢an

1 629 kJ

100x1g 418Kk

50x1g 545 K|

chléb toustovy bezlepkovy

70x1g 666Kk]

Druha vecere

Aktivity

Bilkoviny celkem 90g Potraviny celkem
Sacharidy celkem 183 ¢ Aktivity celkem
Tuky celkem 55¢g Celkem

Vldknina celkem 26 g Pitny rezim

0k

+6 686 K|
0k
6 686 k|

0,021



6.DEN Snidané

Batdtova polévka
cibule40x1g
zeleninovy vyvar se zeleninou 200 x 1 ml
bataty sladké brambory 100 x 1 g

2 050 kJ

2 050 kJ

Dopoledni svacina

mandlové maslo Lifelike

433 kJ

10x1g 242Kk

Kiwi

70x1g 190K

Obéd

brambory syrové

2 568 kJ

100x1g 371K

vejce slepici

30x1g 190Kk]

ryzova hladka mouka Pernerka

50x1g 758Kk

Repkovy olej Manka

3x1ml 102K

170x1g 784 K|

mandlové maslo Lifelike

15x1g 363Kk

Odpoledni svacina

paprika ¢ervena

206 k]

100x1g 147k

okurka salatova

100x1g 59Kk

Vecere
Zelny salét, zeli sojanéza, umeocet a uvarené fazole smichat, podavat s pecivem.

zeli ¢ervené

1497 k)

100x1g 122K

sojanéza

15x1g 180Kk

umeocet Country Life

5x1ml 4Kk

bezlepkovy chléb seminkovy

70x1g 764K

fazole

30x1g 427Kk

Druha vecere

Aktivity

Bilkoviny celkem 8749 Potraviny celkem
Sacharidy celkem 195g¢ Aktivity celkem
Tuky celkem 53¢ Celkem

Vldknina celkem 35¢g Pitny rezim

0k

+6 753 kJ
-0 kJ
6 753 Kk

ol



7.DEN Snidané

Cizrnové livance s hummusem a zeleninou. Kofeni a bylinky dle chuti

mouka cizrnova

2 208 kJ

80x1g 1200K|

voda Cista

130x1ml 0Kk

Oriental Style Hummus s Rajcaty a Bazalkou Chef Select

vejce slepici

60x1g 667Kkl

100x1g 88Kk

40x1g 253K

Dopoledni svacina

banén

394 kJ

100x1g 394Kk

Obeéd
Hrachova kase s hlivou Ustri¢nou.

hrach

2 388 k)

100x1g 1557k

hliva Ustri¢na

120x1g 184K

Ghi prepusténé maslo

15x1g 552k

cibule ¢ervend

50x1g 95Kk

Odpoledni svacina

mrkev

295 kJ

200x1g 295k

Vecere
Ryzové nudle s opec¢enym tofu a Smakounem

ryzové nudle syrové

1 568 kJ

35x1g 533K

tofu marinované natures promise

100x1g 695Kk]

Smakoun klasik

100x1g 280Kk

sojanéza 5x1g 60Kk
Druha vecere 0 kJ
Aktivity

Bilkoviny celkem 88 g Potraviny celkem +6 853 kJ
Sacharidy celkem 197 g Aktivity celkem -0 kJ
Tuky celkem 51g Celkem 6 853 kJ
Vldknina celkem 44 g Pitny rezim 0,131



