Jadłospis 1000 kcal - 5 dań

	20.06.2017,    1015 kcal , B=52, W=134 T=35  Bł= 13    

	Śniadanie:

Pieczywo , kabanos, warzywo

 253 kcal
	Drugie śniadanie:
Twarożek na słodko 184 kcal
	Obiad: Schab, kasza, gotowane warzywa 362  kcal
	Podwieczorek:
Owoce 33 kcal
	Kolacja: 

Forszmak
183 kcal

	21.06.2017   1012 kcal, B=62, W=99, T= 45, Bł= 14

	Śniadanie:
Pieczywo, jajecznica,  warzywo 199 kcal
	Drugie śniadanie:
Chłodnik  128  kcal
	Obiad : Potrawka curry, makaron, surówka  355 kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy 163 kcal
	Kolacja: Sałatka  meksykańska 167 kcal


	22.06.2017     1010  kcal, B=43, W=145, T=32  Bł=16

	Śniadanie:
Zupa mleczna 226 kcal
	Drugie śniadanie: 
Sałatka gyros 126 kcal
	Obiad: Gotowane udko kurczaka , kasza, surówka 328 kcal
	Podwieczorek:

Owoc 94 kcal
	Kolacja: Makaron z truskawkami i śmietaną

236 kcal

	23.06.2017,   1008  kcal, B=42, W=134, T=36 , Bł=16

	Śniadanie: 
Pieczywo, pasta jajeczna, warzywo 250 kcal
	Drugie śniadanie: 
Jogurt naturalny 108 kcal
	Obiad: Indyk, kasza, surówka 345 kcal
	Podwieczorek: 
Sałatka owocowa 143 kcal
	Kolacja: Bruschetta z pomidorami

162 kcal

	24.06.2017    1004 kcal  B=52  W=140  T=30  Bł= 16

	Śniadanie: 
Pieczywo, twarożek z rzodkiewką  196 kcal
	Drugie śniadanie: Sałatka z mozzarellą 137 kcal
	Obiad: Ryba w sosie śmietanowym, ziemniaki, surówka  344  kcal
	Podwieczorek: 
Koktajl owocowy

205 kcal
	Kolacja: Sałatka z truskawkami
132 kcal

	25.06.2017    1005 kcal  B=47   W=140   T=30  Bł= 10

	Śniadanie: Pieczywo, roladki z łososia, warzywo 308  kcal
	Drugie śniadanie: Omlet ze szpinakiem 139 kcal
	Obiad: Strogonow, ryż,ogórek 348  kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  55 kcal
	Kolacja: 

Krem warzywny 155 kcal

	26.06.2017,    1030 kcal , B=51, W=153  T=30  Bł= 20

	Śniadanie: 

Kiełbaski w cieście , warzywo

262 kcal
	Drugie śniadanie: 
Ciasto drożdzowe
200 kcal
	Obiad: Pierś z kurczaka, kasza, gotowane warzywa  317 kcal
	Podwieczorek: 
Owoc  86 kcal
	Kolacja: Fasolka po bretońsku

165 kcal


